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Abstract 
 
The purpose of the final project research work was to evaluate the 
basic offer of food and the nutritional and energy adequacy of the 
meals at the Primary school Tržič and to observe how much food 
children throw away. We expect that the data will contribute to a 
better awareness of the importance of healthy eating at the Primary 
school Tržič. We would also want to reduce the quantity of the 
leftovers. With our practical work we examined the nutritional quality 
of meals and with the observational method determined the amount of 
leftovers. We have found out, that the weekly average energy value of 
the meal fits only partly. By observation we have found out that 
children most often reject vegetables, but they prefer to reach for 
sugary and less healthy food. We have also found out that the meal is 
not consumed in whole, as we compare it by the observed amount of 
wasted food. 
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1 UVOD 
Pravilna prehrana je sestavni del zdravega načina življenja, ki je pogoj za ohranjanje in 
krepitev zdravja. Naloga vsakodnevne prehrane je, da nudi telesu vse snovi, ki jih 
potrebuje za svoje nemoteno delovanje, za nadomeščanje izgubljene energije ter za 
vzdrževanje dobre odpornosti. To lahko dosežemo le z raznoliko, pestro, premišljeno 
izbrano, primerno pripravljeno, svežo, čim manj predelano, polnovredno hrano. 
Prehrana, ki je glede snovi, ki jih vsebuje, ter glede količine uravnotežena s potrebami 
šolskega otroka, pozitivno vpliva na njegov celostni razvoj in mu omogoča dobro 
počutje, vitalnost, razvoj fizičnih in psihičnih sposobnosti. Po rojstvu na otrokov razvoj 
pomembno vplivajo prehrana, higiena, telesna dejavnost, preventivni zdravstveni 
ukrepi, zgodnje odkrivanje in zdravljenje bolezni, življenjsko okolje, ekonomsko in 
psihosocialno stanje in topel, varen dom, v katerem bo otrok zaželen ter upoštevan kot 
enakopravni član družine. Uravnotežena prehrana je eden od pogojev dobrega počutja 
vsakega človeka. Vpliva na sposobnost za učenje, delo, igro in preprečuje bolezni. Na 
ustrezno sestavo posebej opozarjajo priporočila uravnotežene prehrane. Pravilno 
sestavljena in pripravljena hrana, ki je enakomerno razporejena skozi ves dan, pokriva 
naše energijske potrebe in potrebe po hranilnih snoveh. Hranilne snovi potrebujemo za 
rast, razvoj in pravilen potek vseh procesov v telesu (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005 
in Hlastan–Ribič in sod., 2008a ). 
Prehrana otrok je kompleksnejša in ji posvečamo več pozornosti v vrtcih, šolah in 
družbenih sistemih. Kako pomembna je uravnotežena prehrana, se pogosto zavemo šele, 
ko zbolimo. Takrat začnemo razmišljati, kaj je zdrava in uravnotežena prehrana in 
kakšno hranilno in energijsko vrednost imajo živila, ki jih zaužijemo v najrazličnejših 
jedeh. Tako kot pomanjkanje hrane (motnje hranjenja), tudi prevelike količine hrane 
(prekomerna telesna masa in debelost) slabo vplivajo na zdravje. V Sloveniji delež 
podhranjenih otrok, otrok z motnjami prehranjevanja ter prekomerno težkih in debelih 
otrok narašča (Simčič in sod., 2010). 
 
Agenda je pobuda, ki priznava pomen zdravja za državljane EU v 21. stoletju. Poudarja 
pomen usklajenosti vseh pomembnih področij politike za zdravo življenje in daljšo 
življenjsko dobo. Agenda »Zdravje v 21. stoletju« ima 21 ciljev, ki vključujejo tudi 
področja varne hrane, uravnoteženega prehranjevanja ter zdravega okolja. V dokumentu 
se države članice zavzemajo za zdrav začetek življenja, zdravje mladih in zdravo 
staranje, zmanjševanje pojavnosti akutnih nalezljivih bolezni in KNB, zdravo in varno 
naravno okolje, zdrav življenjski slog, zmanjševanje škode zaradi zlorabe alkohola in 
zdravo bivalno okolje. Agenda 21 opredeljuje pomen medresorske odgovornosti za 
zdravje. Svetovna zdravstvena organizacija, odgovorna za upravljanje nalog, igra 
ključno vlogo pri izpolnjevanju zdravstvenih ciljev te agende (ReNPPP, 2005). 
Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–
2025 je najnovejša. S tem želi država izboljšati prehranske navade (povečati uživanje 
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sadja in zelenjave, rib, polnozrnatih žit in žitnih izdelkov ter zmanjšati vnos 
transmaščob, nasičenih maščob, sladkorja, in soli) in gibalno-športne aktivnosti od 
najzgodnejšega obdobja življenja do pozne starosti. Zapisana je v želji zaustaviti in 
obrniti trend naraščanja telesne mase prebivalcev Slovenije ter vplivati na manjšo 
pojavnost KNB (Ministrstvo za zdravje, 2015). 
Vpliv staršev na uživanje hrane svojih otrok je kompleksen. Otroci svoje starše 
opazujejo pri hranjenju in njihovem vedenju ob uživanju hrane ter jih pri tem 
posnemajo. Starši na prehrano svojih otrok vplivajo predvsem z različnimi oblikami 
spodbujanja ter z ustvarjanjem pogojev, ki omogočajo dostopnost in razpoložljivost 
določene hrane. Starši lahko s pretiranim nadzorovanjem otrokovega prehranjevanja 
spodbudijo pojav nagnjenosti otroka do uživanja hrane, ki je bogata z maščobo, je 
energijsko gosta, omejijo pa ga tudi pri izbiranju in uživanju raznovrstne hrane. 
Prepričanje staršev, da otroci potrebujejo pomoč in nadzor pri odločanju o tem, kaj, kdaj 
in koliko hrane morajo zaužiti, lahko omeji otrokovo sposobnost samoregulacije 
uravnavanja energijskega vnosa, ki je običajno dobro nadzorovan s fiziološkimi procesi 
zaznavanja občutka lakote in sitosti (Birch, 1998). Jedilniki, ki so pestro sestavljeni in 
vključujejo skupino živil iz vseh priporočenih skupin živil, zagotavljajo uravnotežen in 
zadosten vnos vseh potrebnih hranilnih snovi. Živila iz skupine odsvetovanih živil niso 
prepovedana, se pa svetuje, da se pojavljajo v razmeroma majhni pogostosti (npr. največ 
2-krat mesečno) in zmerno v manjših količinah ter v kombinaciji s priporočenimi živili. 
Otrokom pri obrokih naj bi se ponudilo tudi zadostne količine pitne vode, nesladkanega 
ali malo sladkanega čaja ter 100 % sadne in zelenjavne sokove, ki jih poljubno redčimo 
z vodo (Gregorič M in sod., 2014). Dolžnost vsakogar izmed nas je, da skrbimo za svoje 
zdravje in ga skušamo ohranjati. Otrokom moramo to odgovornost privzgojiti že v 
zgodnjem otroštvu. Ne zadostuje, da smo otrokom pri uravnoteženem prehranjevanju 
samo učitelji, moramo jim biti tudi dober zgled. Pomembno je, da otroke v tem smislu 
začnemo vzgajati že tedaj, ko začnejo zaznavati okolje in se začenjajo učiti ter nato v 
vrtcih in šolah (Strokovno združenje nutricionistov in dietetikov, 2006). Vzgoji o 
prehrani posvetijo starši premalo časa, skrb za pravilno in uravnoteženo prehrano 
prepustijo vzgojno-varstvenim ustanovam in šolam. Šole in vrtci pristopijo k pripravi 
prehrane in izdelavi jedilnikov za otroke. Vendar njihov pristop ne more biti tako 
oseben, kot je v družini.  
Pomembno skupino živil predstavljata zelenjava in sadje v uravnoteženem jedilniku 
vsakega posameznika. Znano je, da prebivalci Slovenije v dnevni prehrani ne zaužijemo 
priporočenih količin sadja in zelenjave, kar pogosto kot dodaten dejavnik tveganja 
vpliva pri pojavu številnih kroničnih obolenj in prezgodnje smrti. Tako sadje kot 
zelenjava v svoji sestavi vključujeta visok delež vode, prehranskih vlaknin in drugih 
zaščitnih snovi (vitamine in minerale), ki pomembno vplivajo na zdravje. V prehrani sta 
zaželena sadje in zelenjava, pridelana pri lokalnih pridelovalcih, ki pridelujejo hrano na 
človeku, okolju in naravi prijazne načine. Študije kažejo, da lokalno pridelano sadje in 
zelenjava vsebujeta večje količine hranljivih snovi v primerjavi z živili, ki so bila 
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skladiščena in transportirana daljši čas. Pri teh živilih se namreč bistveno zmanjša 
njihova hranilna, biološka vrednost ter kakovost. Shema šolskega sadja in zelenjave 
(SŠSZ) je promocijski ukrep Skupne kmetijske politike EU v sektorju zelenjave in 
sadja. Namen ukrepa je spodbuditi porabo sadja in zelenjave, izboljšati prehranske 
navade otrok in hkrati omejiti naraščanje pojava prekomerne telesne mase in debelosti 
pri otrocih, ki povečuje tveganje za nastanek številnih kroničnih nenalezljivih bolezni 
sodobnega časa (Arsktrp, 2015). V okviru dneva slovenske hrane poteka projekt 
Tradicionalni slovenski zajtrk (TSZ), v katerega so vključeni slovenski vrtci in osnovne 
šole z namenom, da pomen kmetijstva, živilske industrije, čebelarstva, ohranjanja 
čistega okolja v povezavi s pomenom zdrave in uravnotežene prehrane ter gibanja 
spoznajo tudi otroci. Skozi idejo o nujnosti zajtrkovanja spoznajo, da je potrebno biti 
pozoren, kakšno hrano jedo in posledično, da je lokalna hrana ustreznejši izbor. V 
sklopu Tradicionalnega slovenskega zajtrka imajo otroci v vrtcih in učenci v osnovni 
šoli na razpolago kruh, maslo, med, mleko in jabolko – vse domačega porekla 
(Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, 2015). 
Pri načrtovanju prehrane šolskih otrok mora biti poudarek na osnovnih živilih, še 
posebej naj prevladujejo zelenjava, sadje, mleko, meso in polnovredna živila. Izogibati 
se je treba dodanemu sladkorju, sladicam in sladkim pijačam, izbirali naj bi manj 
mastna živila ter živila z ugodnejšo maščobno sestavo. Omejiti je treba uživanje soli, 
spodbujati telesno aktivnost in gibanje otroka in biti pozorni na zaužitje 3 do 5 obrokov 
na dan (Ministrstvo za zdravje, 2005). V Sloveniji aktivno sodelujejo razni programi in 
zakoni o prehrani, npr. Zakon o šolski prehrani, Nacionalni program prehranske 
politike, Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje. 
Zakon o šolski prehrani vsem učencem zagotavlja enake možnosti pri doseganju ciljev 
(razvoj, razvijanje zavesti o uravnoteženi prehrani in kulturi prehranjevanja, odgovoren 
odnos do sebe, svojega zdravja in okolja) ter omogoči učencem dostopnost do 
uravnotežene šolske prehrane (Simčič in sod., 2010). 
Dobro uravnotežena, energijskim in hranilnim potrebam prilagojena prehrana je 
osnovnega pomena za zdrav razvoj šolarja. Pomembno je, da vanjo vključimo široko ter 
pestro paleto živil iz vseh skupin. Priporočila za uravnoteženo prehrano narekujejo 
zmernost v količini, raznolikost v izboru živil in sestavi jedi. Ustrezna prehrana šolarja 
nasiti in mu omogoča normalen telesni in duševni razvoj. Glavna hranilna snov, ki 
organizmu zagotavlja energijo, so ogljikovi hidrati. Ogljikovi hidrati naj skupno 
predstavljajo več kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. 1 g ogljikovih hidratov sprosti 
17 kJ (4 kcal) energije. V prehrano otrok poleg prvovrstnega sadja in zelenjave 
vključimo koruzo, riž, testenine, krompir, kosmiče in kruh. Postopoma uvajamo v 
prehrano vse več prehranskih vlaknin tako, da zamenjamo bele testenine s 
polnozrnatimi, oluščen riž z neoluščenim, v prehrano vključimo tudi različne kaše 
(ajdova, prosena …) polnozrnat, ržen, ajdov kruh. Vlaknine naj v dnevni prehrani 
predstavljajo 10 g na 4,18 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa. Šolarji naj zaradi velikih 
energijskih potreb uživajo živila bogata z ogljikovimi hidrati, v vseh dnevnih obrokih. 
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Izogibamo se sladkorju in slaščicam, slanim prigrizkom in sladkim pijačam, ki 
povzročajo zobno gnilobo, vodijo v prekomerno telesno težo in debelost, povzročajo 
prebavne motnje ter lahko tudi kožne spremembe. V polnovredni prehrani šolarja sta 
sadje in zelenjava pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov in mineralov. Sadje in 
zelenjavo naj uživajo tako v prekuhani kot v sveži obliki, in sicer vsaj od 3 do 5 porcij 
zelenjave in 2 do 4 porcije sadja. Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in 
drugimi dušikovimi spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin. 
Potrebe rastočega organizma po beljakovinah se določajo s potrebami vzdrževanja in 
potrebami rasti. Zato moramo v prehrani zagotoviti dovolj beljakovin, tako živalskega 
kot rastlinskega izvora. Minimalni dnevni vnos znaša med 0,9 in 1,0 g beljakovin na 
kilogram telesne mase oziroma od 10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa, vendar ne 
več kot 20 % dnevnega energijskega vnosa. Prekomerno uživanje beljakovin lahko 
obremenjuje presnovo. Glavni vir beljakovin pri šolarju predstavlja delno posneto 
mleko in mlečni izdelki, meso, ribe, jajca, žita in stročnice. Pomembno je, da 
beljakovinska živila razporedimo enakomerno v dnevne obroke. Maščoba je šolarjem 
pomemben vir energije, saj le-ti ne zmorejo pojesti takšne količine drugih hranil, ki bi 
jim pokrila povečane potrebe po energiji. V prehrani šolarji potrebujejo od 30 do 35 % 
celodnevnih energijskih potreb v obliki maščob, toda ne manj kot 20 % dnevnega 
energijskega vnosa. Maščobe so nujno potrebne pri nastanku žolčnih soli, saj prenašajo 
v maščobi topne vitamine (A, D, E, K). So edini vir dveh esencialnih maščobnih kislin 
(linolne in linolenske), iz katerih organizem tvori ostale nujno potrebne maščobne 
kisline. Omejimo maščobo živalskega izvora in v prehrano raje vključimo kakovostno 
rastlinsko maščobo. Izredno pomemben vir maščob v prehrani predstavljajo mastne 
morske ribe, ki so bogat vir esencialnih maščobnih kislin. S takšnimi ukrepi pomembno 
prispevamo k varovanju srca in ožilja. Maščobo vedno vključujemo v obroke skupaj z 
ogljikohidratnimi in beljakovinskimi živili (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005a). 
Voda je osnova vseh bioloških procesov, ki omogočajo življenje. Predstavlja približno 
dve tretjini mase našega telesa. Voda je v krvni plazmi, celicah in medceličnem prostoru 
ter tako opravlja v telesu vrsto življenjsko pomembnih funkcij. Voda je 
najpomembnejše hranilo, ki ga moramo vnesti v telo. V njej so raztopljene nekatere, za 
življenje nujno potrebne, mineralne snovi. V povprečju potrebuje odrasel človek od 2 
do 2,5 litra vode dnevno, otroci pa od 1 do 2 litra dnevno, ob večji športni aktivnosti ali 
fizični aktivnosti in obolenjih pa veliko več. Vodo ves čas izločamo iz organizma, in 
sicer preko ledvic (urin), črevesja (blato), pljuč (dihanje) in kože (znojenje). Brez hrane 
človek zdrži sorazmerno dolgo, pomanjkanje vode pa hitro povzroči klinične 
spremembe in znake. Pri majhni izgubi telesne tekočine pride do motenj v srčnem 
ritmu, poviša se telesna temperatura, bistveno se zmanjšajo telesne in duševne 
sposobnosti. Pri večjih izgubah telesne tekočine se človek ni sposoben premikati, lahko 
se pojavi šokovno stanje in nastopi smrt. Redno pitje vode poveča zbranost, odpornost 
proti boleznim, pripomore k boljši psihični in telesni kondiciji ter zdravemu videzu 
kože. Pomaga premagovati stres in glavobole (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005a). 
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Vitamini so organske snovi, potrebne za življenje. Bistveni so za normalno delovanje 
telesa, za uravnavanje presnove ter za rast, razmnoževanje in delovanje tkiv ter organov. 
Človeško telo ne more tvoriti vitaminov ali pa jih tvori v nezadostnih količinah. 
Vitamine ločimo na maščobotopne (A, D, E, K) in vodotopne (vitamini skupine B). 
Ultravijolični žarki pospešijo nastajanje vitamina D v koži, črevesne bakterije 
proizvajajo vitamin K in biotin, nekateri karotenoidi se v telesu pretvorijo v vitamin A. 
Vitaminov E, C, B1, B2, B6, B12, folne kisline in pantotenske kisline telo ne more 
tvoriti samo, zato jih moramo vnesti s hrano ali z vitaminskimi izdelki. Vsak vitamin 
ima svojo vlogo. Noben vitamin ne more nadomestiti drugega vitamina ali katerega koli 
hranila. Življenje ni mogoče brez osnovnih vitaminov. Minerali so prav tako življenjsko 
pomembni, saj jih telo nujno potrebuje v majhnih količinah. Minerali so anorganske 
snovi, ki jih delimo na makroelemente (natrij, kalij, kalcij, magnezij, klor, fosfor in 
žveplo) ter na mikroelemente (železo, jod, baker, cink, kobalt, krom, selen, fluor, 
mangan, molibden) in elemente v sledovih. Do pomanjkanja mineralov lahko pride pri 
dolgotrajni enolični prehrani ali pri prevelikem vnosu vlaknin, ki lahko vežejo nekatere 
minerale. Potrebe po mineralih in vitaminih se povečajo pri dolgotrajni driski, 
nosečnosti, dojenju in nekaterih boleznih. V obdobju odraščanja je pomen železa, 
kalcija in joda pomemben zaradi kasnejših težav v življenju. Vitamine in minerale 
vsebujejo praktično vsa osnovna nepredelana živila (sadje, zelenjava, olja, žita, meso in 
živalski produkti). Nekateri vitamini so občutljivi na zunanje dejavnike okolja in 
mehansko obdelavo, zato je živila priporočljivo uživati čim manj predelana in 
prekuhana ter kar se da sveže pripravljena. Vitamini brez mineralov v telesu ne morajo 
delovati, pa tudi telo jih brez mineralov ne more sprejeti. Telo lahko nekatere vitamine 
tvori samo, ne more pa tvoriti nobenega minerala (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005). 
Celodnevne priporočene energijske vnose je potrebno porazdeliti po posameznih 
obrokih tako, da zajtrk predstavlja od 18 do 22 %, dopoldanska malica od 10 do 15 %, 
kosilo od 35 do 40 %, popoldanska malica od 10 do 15 % ter večerja od 15 do 20 % 
celodnevnega energijskega vnosa (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005a). 
 
Vsak delovni dan slovenski vrtci in osnovne šole nahranijo skoraj četrt milijona otrok. 
Dnevno šolski in vrtčevski kuharji pripravijo tudi do pol milijona zajtrkov, malic in 
kosil. Na leto torej več kot sto milijonov obrokov. Zato ne preseneča podatek, da samo 
za odvoz odpadne in zavržene hrane vrtci in šole porabijo med tri in štiri milijone EUR 
letno. Navkljub prizadevanjem koordinatorjev šolske prehrane in kuharskih skupin 
otroci vseh starostnih skupin zavržejo preveč hrane, za katero starši, po naši oceni, letno 
namenijo letno več kot 90 milijonov EUR. Najpomembnejši dejavnik preprečevanja 
nastajanja odpadkov je dnevno komuniciranje kuhinjskega osebja, učiteljev in 
vzgojiteljev z otroki o pomenu uravnotežene prehrane in odgovornem ravnanju s hrano. 
Glavni dejavniki za zavrženo hrano po serviranju so v največji meri povezava vrste 
obroka in navad otrok, v manjši meri pa velikost obroka. Razlog je, da pri postrežbi 
večinoma poskrbijo, da se najprej delijo manjši obroki in je kasneje možen še dodatek. 
To uresničujejo predvsem vrtci (Volk sit, koza cela, 2014). Če imajo starši in vzgojitelji 
pozitiven odnos do hrane, otroci običajno posnemajo njihove navade (Pokorn, 2003). Po 
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podatkih strokovnega spremljanja šolske prehrane, ki ga izvaja Nacionalni inštitut za 
javno zdravje, otroci v vrtcih in šolah najpogosteje zavračajo zelenjavo (71 %). Ta 
podatek ne preseneča, saj raziskave kažejo, da je zelenjava med najbolj nepriljubljenimi 
jedmi med otroki in odraslimi nasploh. Največjo težavo ob tem, po mnenju vzgojno-
izobraževalnih zavodov, predstavljajo nezdrave prehranske navade otrok in neustrezen 
odnos do hrane. Otroci nekatera živila neradi uživajo, soočanje s tem problemom pa je 
za marsikateri vzgojno-izobraževalni zavod vsakodnevna praksa (Nacionalni inštitut za 
javno zdravje, 2014). V Evropi se vzdolž preskrbovalne verige vsako leto izgubi vedno 
več uravnotežene in užitne hrane, ki postane odpadek. Ugotovili so, da se v 27 državah 
članicah letno zavrže okoli 89 milijonov ton živilskih odpadkov oziroma 179 
kilogramov na prebivalca. Živilski odpadki pomenijo posledice, ki so gospodarske, 
zdravstvene, družbene, okoljske, prehranske in tudi etične narave. Zato so dobre prakse 
in osveščanje potrošnikov o vrednosti hrane zaželene (Vombergar in sod., 2014). Po 
zadnjih podatkih v Sloveniji zavržemo 150 tisoč ton hrane, kar je približno 72 
kilogramov na prebivalca. Toliko hrane zavržemo v celi verigi proizvodnje, v 
povprečnem gospodinjstvu smo odgovorni za približno tretjino odpadkov (24 
kilogramov na prebivalca). Raziskava Evropske komisije je pokazala, da v evropskem 
gospodinjstvu na tak način vržemo stran 250 evrov letno (Snaga). 
Če hočemo pripraviti resnično uravnotežen obrok, moramo upoštevati vse možne 
vidike, ki vplivajo na končni rezultat. Najprej moramo upoštevati izbiro sestavin, 
njihove količine in kakovost sestavin, potem vpliv ritma in vrste obroka, ki ga 
pripravljamo, nato pa še individualne potrebe in osebni odnos do hrane. Kadar jemo 
skupaj z drugimi ljudmi, je prisoten še socialni vidik. Na koncu se mora vse te vidike 
združiti v harmonično celoto s pripravo obroka (Žilavec, 2012).  
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
V vzgojno-izobraževalnih zavodih ni pomembno le ustrezno načrtovanje jedilnikov v 
skladu s Smernicami zdravega prehranjevanja, temveč tudi ravnanje s preostanki hrane, 
ki jo otroci ne pojedo. Pomembno je, kako otrokom ponudimo hrano, kako krepimo 
odnos do hrane, do pridelave hrane in kmetijske dejavnosti za okolje ter do ostankov 
hrane. V Osnovni šoli Tržič otroci prve triade prejemajo štiri obroke dnevno: zajtrk, 
dopoldansko malico, kosilo ter popoldansko malico, ostali otroci pa dva obroka: 
dopoldansko malico in kosilo (Pravila šolske prehrane, 2014). Jedilnike oblikujejo po 
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah (2005) in 
Praktikumu jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah 
(2008). 
Namen raziskave v obsegu zaključne projektne naloge je ovrednotiti hranilno in 
energijsko ustreznost obrokov v Osnovni šoli Tržič ter opazovati, koliko hrane se pri 
obrokih zavrže. Uporabili smo metodo opazovanja za ugotavljanje količine zavržene 
hrane ter opisno metodo za opis priporočil. Pričakujemo, da bodo podatki pripomogli k 
boljši ozaveščenosti pomena uravnoteženega prehranjevanja v Osnovni šoli Tržič, poleg 
tega pa si želimo zmanjšati ostanke postrežene hrane. 
Cilji so bili naslednji: 
- ugotoviti energijsko in hranilno ustreznost tedenskih obrokov v Osnovni šoli Tržič,  
- z opazovanjem ugotoviti, koliko hrane otroci zavržejo pri obrokih in primerjati med 
prvo in drugo triado ter tretjo triado. 
V  raziskavi smo oblikovali in postavili naslednje hipoteze. 
H1: energijska vrednost analiziranih obrokov ustrezna priporočilom, podanim v 
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah. 
H2: hranilna vrednost analiziranih obrokov ustrezna priporočilom, podanim v 
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah. 
H3: način priprave jedi (kuhanje, pečenje) ter vrsta sadja in zelenjave vpliva na všečnost 
jedi pri otrocih v šoli, kar vpliva na količino odpadkov.  
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Vzorec ciljne skupine otrok, starih 6–10 let in 11–15 let 
V centralni kuhinji dnevno pripravljajo štiri različne obroke. Otroci prve triade 
prejemajo štiri obroke dnevno: zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in popoldansko 
malico. Ostali otroci pa dva obroka dnevno: dopoldansko malico in kosilo. Vzorec 
predstavljajo obroki, ki jih otroci zaužijejo v šoli (dopoldanska malica, kosilo in 
popoldanska malica). V raziskavo sta bili vključeni dve skupini različno starih otrok (6–
10 let in 11–15 let). Podatke smo pridobivali s pomočjo tehtanja ponujenih obrokov pet 
dni v tednu v obdobju treh tednov, med 7. 3. 2016 in 25. 3. 2016. V ciljni skupini nihče 
ni imel predpisane diete. Učencev in učenk nižje starosti je bilo 125, višje starosti pa 55. 
Število otrok se je dnevno spreminjalo. 
Razporeditev obrokov preko dneva: 
- zajtrk: 7.00–7.15, 
- dopoldanska malica: 9.15–9.45, 
- kosilo: 11.40–14.10 ter 
- popoldanska malica: 14.40–15.00. 
Ker šola zagotavlja minimalno 55 % celodnevnih energijskih potreb, so vrednosti 
preračunane glede na ponujene obroke. 
Pripomočki 
Podatke smo pridobivali s pomočjo tehtanja obrokov pri dopoldanski malici, kosilu in 
popoldanski malici. Pri izračunih hranilne in energijske vrednosti obrokov smo 
uporabili računalniška programa OPKP in ŠOLSKI LONEC, s katerim smo ocenili 
vrednost ponujene hrane. Količino zavržene hrane in pijače pri obrokih smo merili s 
tehtanjem. 
Potek raziskave 
Pridobili smo soglasje ravnatelja osnovne šole za izvedbo raziskave. V raziskavo sta bili 
vključeni dve skupini različno starih otrok (6–10 in 11–15 let). Raziskava je potekala 
pet dni v tednu v obdobju treh tednov. Vsak obrok smo v kuhinji stehtali s pomočjo 
tehtnice, s tem pa pridobili podatke o masi vsakega živila oziroma jedi v obroku. Po 
dobljenih podatkih smo preračunali normative receptur s spletno aplikacijo OPKP 
(Odprta platforma za klinično prehrano) ter ŠOLSKI LONEC. V ta računalniški 
program smo vnesli podatke o količinah, ki smo jih pridobili s tehtanjem jedi. Za 
izračun energijske in hranilne sestave obrokov smo uporabili bazo podatkov, ki je del 
programa OPKP, po potrebi smo jo dopolnili z novimi podatki. Za tedensko spremljanje 
obroka smo preračunali povprečje, minimum in maksimum za energijsko vrednost, 
mikrohranila (vitamine in minerale), makrohranila (ogljikove hidrate, beljakovine in 
maščobe), prehranske vlaknine ter vodo. Dobljene povprečne hranilne in energijske 
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vrednosti obrokov smo ovrednotili s priporočenimi vrednostmi za otroke stare od 6 do 
15 let, kot jih določajo Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih 
ustanovah. Pri kosilu smo tehtali zavrženo hrano ter pijačo in ocenjevali, koliko hrane 
se zavrže ter katera so tista živila, ki jih otroci najpogosteje zavračajo. 
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4 REZULTATI 
Rezultati so predstavljeni v obliki preglednic, kjer so prikazane energijske in hranilne 
vrednosti obrokov po posameznih tednih, poleg so prikazani povprečni tedenski vnosi 
vitaminov in mineralov ter količina zavrženih ostankov obrokov. 
4.1 Ponujena hranilna in energijska vrednost obrokov  
Preglednica 1: Hranilna in energijska vrednost ponujenih obrokov prvi teden 
Obrok in hranila  Dan  
Enota  
Ponedeljek  Torek  Sreda  Četrtek  Petek  Tedensko 
povprečje 
Dop. malica ED % 17,4 14,3 15,9 18,9 19,9 17,2 
Kosilo ED % 29,6 37,3 31,5 29,4 32,3 32,0 
Pop. malica ED % 15,3 10,8 15,0 14,0 10,2 13,1 
Dan kJ 5351 5548 5998 5557 5237 5538 
Ogljikovi hidrati g 186 167 201 196 145 179 
Beljakovine g 57 66 67 49 58 59 
Maščobe g 32 42 38 37 48 39 
Prehranske vlaknine g  18 18 14 9 12 14 
 
V preglednici 1 so prikazane hranilne in energijske vrednosti ponujenih obrokov prvi 
teden. Tedensko povprečje ponujene hrane je bilo 5538 kJ. Otroci so zaužili 62,5 % 
celodnevnih energijskih potreb. Povprečna tedenska energijska vrednost dopoldanske 
malice je bila 1531 kJ, povprečni energijski delež pa 17 %, kar ne ustreza priporočilom, 
saj je previsok. Pri dopoldanski malici izstopajo ponedeljek, sreda, četrtek in petek, ki 
so energijski obogateni. Dopoldanska malica je v enem tednu vsebovala od 1273 do 
1686 kJ. Povprečna tedenska energijska vrednost kosila je bila 2843 kJ, povprečni 
energijski delež pa 32 %. Pri kosilu izstopa torek, ki je energijsko primeren, drugi dnevi 
so energijsko oslabljeni. Kosila so v prvem tednu vsebovala od 2537 do 3314 kJ. 
Povprečna tedenska vrednost popoldanske malice je bila 1163 kJ, povprečni energijski 
delež pa 13 %. Torek in petek sta bila energijsko oslabljena. Popoldanska malica je 
vsebovala v enem tednu od 857 do 1441  kJ.  
Količina ogljikovih hidratov v ponujenih obrokih znaša od 145 do 201 g. Največja 
količina ogljikovih hidratov je bila ponujena v sredo, najmanjša v petek.. Tedensko 
povprečje ogljikovih hidratov znaša 179 g. Količina beljakovin v ponujenih obrokih 
znaša od 49  do 67 g. Največja količina beljakovin je bila ponujena v sredo, najmanjša v 
četrtek. Tedensko povprečje beljakovin znaša 59 g. Količina maščob v ponujenih 
obrokih znaša od 32 do 48 g. Največja količina maščob je bila ponujena v petek, 
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najmanjša v ponedeljek. Tedensko povprečje maščob znaša 39,5 g. Količina 
prehranskih vlaknin v ponujenih obrokih znaša od 9 do 18 g. Najmanjša količina 
vlaknin je bila ponujena v četrtek. Vse ostale vrednosti so ustrezne. Tedensko povprečje 
prehranskih vlaknin znaša 14 g.  
Preglednica 2: Hranilna in energijska vrednost ponujenih obrokov drugi teden 
Obrok in 
hranila 
 Dan  
Enota  
Ponedeljek  Torek  Sreda  Četrtek  Petek  Tedensko 
povprečje 
Dop. malica ED % 21,8 19,4 15,5 16,0 14,2 17,2 
Kosilo ED % 26,2 28,6 34,6 33,5 31,6 31,1 
Pop. malica ED % 13,8 13,9 11,7 12,4 16,1 13,6 
Dan kJ 4809 5321 5683 6111 5515 5488 
Ogljikovi 
hidrati 
g 139 177,5 154 221 167 172 
Beljakovine g 66,5 66 51 40 47 54 
Maščobe g 35 31,5 58 44,5 50 44 
Prehranske 
vlaknine 
g  12 11 13 20 9 13 
 
V preglednici 2 so prikazane hranilne in energijske vrednosti ponujenih obrokov drugi 
teden. Tedensko povprečje ponujene hrane je bilo 5488 kJ. Otroci so zaužili 62 % 
celodnevnih energijskih potreb. Povprečna tedenska energijska vrednost dopoldanske 
malice je bila 1529 kJ, povprečni energijski delež pa 17 %, kar ne ustreza priporočilom, 
saj je le-ta previsok. Pri dopoldanski malici izstopata ponedeljek in torek, ki sta 
energijsko obogatena. Dopoldanska malica je vsebovala v enem tednu od 1264 do 1697 
kJ. Povprečna tedenska energijska vrednost kosila je bila 2759 kJ, povprečni energijski 
delež pa 31 %. Pri kosilu izstopa sreda, ki je energijsko primerna, drugi dnevi pa 
energijsko oslabljeni. Kosila so v enem tednu vsebovala od 2037 do 3310 kJ. Povprečna 
tedenska vrednost popoldanske malice je bila 1201 kJ, povprečni energijski delež pa 14 
%.  Razen petka, ki je bil neustrezen, so bili vsi dnevi energijsko ustrezni. Popoldanska 
malica je vsebovala v enem tednu od 1075 do 1436  kJ.  
Količina ogljikovih hidratov v ponujenih obrokih znaša od 139 do 221 g. Največja 
količina ogljikovih hidratov je bila ponujena v četrtek, najmanjša v ponedeljek. 
Tedensko povprečje ogljikovih hidratov znaša 172 g. Količina beljakovin v ponujenih 
obrokih znaša od 40 do 66,5 g. Največja količina beljakovin je bila ponujena v 
ponedeljek, najmanjša v četrtek . Tedensko povprečje beljakovin znaša 54 g. Količina 
maščob v ponujenih obrokih znaša od 31,5 do 58 g. Največja količina maščob je bila 
ponujena v sredo, najmanjša v torek. Tedensko povprečje maščob znaša 44 g. Količina 
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prehranskih vlaknin v ponujenih obrokih znaša od 9 do 20 g. Najmanjša količina 
vlaknin je bila ponujena v petek. Vse ostale vrednosti so ustrezne. Tedensko povprečje 
prehranskih vlaknin znaša 13 g.  
Preglednica 3: Hranilna in energijska vrednost ponujenih obrokov tretji teden 
Obrok in 
hranila 
 Dan  
Enota  
Ponedeljek  Torek  Sreda  Četrtek  Petek  Tedensko 
povprečje 
Dop. malica ED % 20,1 22,6 15,4 23,9 16,0 19,6 
Kosilo ED % 34,7 29,9 40,9 29,8 38,9 35,0 
Pop. malica ED % 13,0 15,4 11,5 14,1 13,0 13,3 
Dan kJ 6434 5876 6212 5725 6040 6057 
Ogljikovi 
hidrati 
g 219,5 172 149 191 169,5 180 
Beljakovine g 47 74 67 50 58 59 
Maščobe g 51 45 71 43 58 54 
Prehranske 
vlaknine 
g  13 22 14 15 13 15 
 
V preglednici 3 so prikazane hranilne in energijske vrednosti ponujenih obrokov tretji 
teden. Tedensko povprečje ponujene hrane je bilo 6057 kJ. Otroci so zaužili 68 % 
celodnevnih energijskih potreb. Povprečna tedenska energijska vrednost dopoldanske 
malice je bila 1743 kJ, povprečni energijski delež pa 20 %, kar presega priporočila. Pri 
dopoldanski malici izstopata torek in četrtek, ki sta energijsko obogatena. Dopoldanska 
malica je vsebovala v enem tednu od 1415 do 2016 kJ. Povprečna tedenska energijska 
vrednost kosila je bila 3121 kJ, povprečni energijski delež pa 35 %. Pri kosilu izstopajo 
ponedeljek, sreda in petek, ki so energijsko primerni, druga dneva pa energijsko 
oslabljena. Kosila so vsebovala v enem tednu od 2516 do 3742 kJ. Povprečna tedenska 
vrednost popoldanske malice je bila 1193 kJ, povprečni energijski delež pa 13 %. Vsi 
dnevi so bili energijsko ustrezni. Popoldanska malica je vsebovala v enem tednu od 
1154 do 1331  kJ.  
Količina ogljikovih hidratov v ponujenih obrokih znaša od 149 do 219,5 g. Največja 
količina ogljikovih hidratov je bila ponujena v ponedeljek, najmanjša pa v sredo. 
Tedensko povprečje ogljikovih hidratov znaša 180 g. Količina beljakovin v ponujenih 
obrokih znaša od 47 do 74 g. Največja količina beljakovin je bila ponujena v torek, 
najmanjša pa v ponedeljek. Tedensko povprečje beljakovin znaša 59 g. Količina maščob 
v ponujenih obrokih znaša od 43 do 71 g. Največja količina maščob je bila ponujena v 
sredo, najmanjša pa v četrtek. Tedensko povprečje maščob znaša 54 g. Količina 
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prehranskih vlaknin v ponujenih obrokih znaša od 13 do 22 g. Najmanjša količina 
vlaknin je bila ponujena v petek. Tedensko povprečje prehranskih vlaknin znaša 15 g.  
Preglednica 4: Povprečni tedenski vnosi vitaminov 
Vitamin  A B1 B2 B3 B5 B6 B7 B9 B12 C D E K 
Teden  µg µg µg mg Mg µg µg µg µg mg µg mg µg 
1. 282 863 921 14 2,7 787 14 204 1,3 48,3 0,7 6,2 78,3 
2. 332 974 889 15 2,8 970 17 179 1,8 47,7 1,2 9,9 99,1 
3. 319 916 962 16 2,7 922 17 221 1,4 70,3 0,5 9,5 119,9 
Povprečje 311 918 924 15 2,7 893 16 201 1,5 55,5 0,8 8,5 99,1 
 
V preglednici 4 so prikazani povprečni tedenski vnosi vitaminov. 
Povprečne tedenske vrednosti vitamina A v ponujenih obrokih so se gibale med 282–
332 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 311 µg, kar pokrije 33 %.  
Povprečne tedenske vrednosti vitamina v ponujenih obrokih so se gibale med 863–974 
µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 918 µg, kar pokrije 86 % .  
Povprečne tedenske vrednosti riboflavina v ponujenih obrokih so se gibale med 889–
962 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 924 µg, kar pokrije 70 %.  
Povprečne tedenske vrednosti niacina v ponujenih obrokih so se gibale med 14–16 mg. 
Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 15 mg, kar pokrije 103 %.  
Povprečne tedenske vrednosti pantotenske kisline v ponujenih obrokih so se gibale med 
2,7–2,7 mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 2,7 mg, kar pokrije 51 % .  
Povprečne tedenske vrednosti vitamina B6 v ponujenih obrokih so se gibale med 787–
970 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 893 µg, kar pokrije 29 %.  
Povprečne tedenske vrednosti biotina v ponujenih obrokih so se gibale med 13,9–17,2 
µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 15,9 µg, kar pokrije 68 %.  
Povprečne tedenske vrednosti folne kisline v ponujenih obrokih so se gibale med 179–
221 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 201 µg, kar pokrije 55 %.  
Povprečne tedenske vrednosti vitamina B12 v ponujenih obrokih so se gibale med 1,3– 
1,8 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 1,5 µg, kar pokrije 67 %. 
Povprečne tedenske vrednosti vitamina C v ponujenih obrokih so se gibale med 48,3–
70,3 mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 55,5 mg, kar pokrije 62 %.  
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Povprečne tedenske vrednosti vitamina D v ponujenih obrokih so se gibale med 0,5–1,2 
µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 0,8 µg, kar pokrije 12 % .  
Povprečne tedenske vrednosti vitamina E v ponujenih obrokih so se gibale med 6,2–9,9 
mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 8,53 mg, kar pokrije 74 %.  
Povprečne tedenske vrednosti vitamina K v ponujenih obrokih so se gibale med 78,3– 
119,9 µg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 99,1 µg, kar pokrije 248 %. 
Preglednica 5: Povprečni tedenski vnosi mineralov 
Element Natrij Klor Kalij Kalcij Magnezij Fosfor Železo Jod 
Teden g g g mg mg mg mg µg 
1. 1,9 3,158 1,498 467 162 744 10,66 62 
2. 1,8 3,05 1,664 435 193 696 10,90 78 
3. 2,6 4,15 1,9 614 195 833 10,53 126 
Povprečje 2,1 3,45 1,69 505 183 758 10,70 89 
 
V preglednici 5 so prikazani povprečni tedenski vnosi mineralov. 
Povprečne tedenske vrednosti natrija v ponujenih obrokih so se gibale med 1,8–2,6 g. 
Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 2,1 g, kar pokrije 41 %.  
Povprečne tedenske vrednosti klora v ponujenih obrokih so se gibale med 3,05–4,15 g. 
Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 3,45 g, kar pokrije 45 %.  
Povprečne tedenske vrednosti kalija v ponujenih obrokih so se gibale med 1,498–1,9 g. 
Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 1,69 g, kar pokrije 10 %.  
Povprečne tedenske vrednosti kalcija v ponujenih obrokih so se gibale med 435–614 
mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 505 mg, kar pokrije 47 %. 
Povprečne tedenske vrednosti magnezija v ponujenih obrokih so se gibale med 162–195 
mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 183 mg, kar pokrije 76 %.  
Povprečne tedenske vrednosti fosforja v ponujenih obrokih so se gibale med 696–833 
mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 758 mg, kar pokrije 69 %.  
Povprečne tedenske vrednosti železa v ponujenih obrokih so se gibale med 10,66–10,90 
mg. Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 10,70 mg, kar pokrije 83,5 %.  
Povprečne tedenske vrednosti joda v ponujenih obrokih so se gibale med 62–126 µg. 
Povprečen vnos v obdobju treh tednov je znašal 89 µg, kar pokrije 51 %. 
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4.2 Ostanki hrane  
Količino zavrženih odpadkov lahko merimo samo pri kosilu, saj ostankov malice 
praktično sploh ni. Kar učenci pri malici ne pojedo (kruh, rogljički, sadje), pospravijo v 
vrečke ali plastične posode in odnesejo domov oziroma pojedo kasneje. Takšen je bil 
sklep komisije za šolsko prehrano in komisije za vzgojni načrt, kar ima vzgojni pomen, 
saj učence opozarja na spoštljiv odnos do dobrin. Kosilo se iz centralne šolske kuhinje 
prepelje še na dve podružnični šoli (POŠ Lom pod Storžičem in POŠ Podljubelj). Na 
omenjenih šolah nismo imeli nadzora nad količino ostankov hrane. Iz količine 
odpadkov je razvidno, da je delež zavržene hrane na otroka nizek. Učenci tretje triade 
zavržejo nekaj več hrane kot učenci prve in druge triade. Ugotavljamo, da do razlik 
prihaja zato, ker mlajše učence na kosilo spremljajo učiteljice OPB-ja, ki jih spodbujajo, 
da pojedo čim več oziroma vse. Starejši učenci kosijo sami ter imajo prav tako možnost, 
da povedo, kaj in koliko bodo pojedli. Če so še lačni pridejo, lahko ponovno iskat. Na ta 
način so v kuhinji že prispevali k zmanjšani količini odpadkov. Preglednica 6 prikazuje 
količino zavrženih ostankov obrokov in prisotnost otrok. 
Preglednica 6:  Dnevna količina zavrženih ostankov obrokov in prisotnost otrok 
 Skupina  
Dan  Prva in druga triada Tretja triada Skupaj  
1 Skupaj (kg) 9,7 5,1 14,8 
Prisotnih otrok 125 55 180 
Ostanek na otroka (dag) 7,8 28 35,8 
2 Skupaj (kg) 10,6 3,8 14,4 
Prisotnih otrok 125 50 175 
Ostanek na otroka (dag) 8,5 7,6 16,1 
3 Skupaj (kg) 4,3 2,6 6,9 
Prisotnih otrok 118 57 175 
Ostanek na otroka (dag) 3,6 4,5 8,1 
4 Skupaj (kg) 3,6 1,8 5,4 
Prisotnih otrok 120 52 172 
Ostanek na otroka (dag) 3 3,5 6,5 
5 Skupaj (kg) 10 4 14 
Prisotnih otrok 120 50 170 
Ostanek na otroka (dag) 8,3 8 16,3 
6 Skupaj (kg) 6,4 4,2 10,6 
Prisotnih otrok 125 56 181 
Ostanek na otroka (dag) 5,1 7,5 12,6 
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7 Skupaj (kg) 6,6 3,7 10,3 
Prisotnih otrok 123 54 177 
Ostanek na otroka (dag) 5,4 6,8 12,2 
8 Skupaj (kg) 6,3 2,2 8,5 
Prisotnih otrok 120 50 170 
Ostanek na otroka (dag) 5,2 4,4 9,6 
9 Skupaj (kg) 3,2 1,8 5 
Prisotnih otrok 126 59 185 
Ostanek na otroka (dag) 2,5 3 5,5 
10 Skupaj (kg) 5,3 2,2 7,5 
Prisotnih otrok 122 51 173 
Ostanek na otroka (dag) 4,3 4,3 8,6 
11 Skupaj (kg) 5,8 3,3 9,1 
Prisotnih otrok 125 55 180 
Ostanek na otroka (dag) 4,6 6 10,6 
12 Skupaj (kg) 6 2,2 8,2 
Prisotnih otrok 125 60 185 
Ostanek na otroka (dag) 4,8 3,6 8,4 
13 Skupaj (kg) 7,3 3 10,3 
Prisotnih otrok 122 53 175 
Ostanek na otroka (dag) 5,9 5,6 11,5 
14 Skupaj (kg) 7 2 9 
Prisotnih otrok 126 58 184 
Ostanek na otroka (dag) 5,5 3,4 8,9 
15 Skupaj (kg) 5,2 2,4 7,6 
Prisotnih otrok 122 52 174 
Ostanek na otroka (dag) 4,2 4,6 8,8 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo ovrednotili hranilne in energijske vrednosti obrokov v 
Osnovni šoli Tržič. Njihovo pitje in prehranjevanje smo spremljali tri tedne, vseh pet 
dni na teden. Obravnavali smo energijsko vrednost ponujenih obrokov, hranilne in 
energijske deleže ogljikovih hidratov, maščob, beljakovin, prehranskih vlaknin, zaužite 
tekočine, vitamine, topne v vodi ter maščobi, in nekatere vrste mineralov. Ocenjevali 
smo tudi količino zaužite hrane in pijače ob kosilu ter s tem pridobili delež odvržene 
hrane in pijače. 
5.1 Kakovost ponujenih šolskih obrokov  
V Osnovni šoli Tržič imajo otroci prve triade možnost zajtrka, dopoldanske malice, 
kosila ter popoldanske malice. Ostali otroci imajo možnost dopoldanske malice ter 
kosila. Vrednosti so preračunane tako, da otroci zaužijejo dopoldansko malico, kosilo 
ter popoldansko malico. Razporeditev obrokov smo upoštevali po naslednji shemi: za 
dopoldansko malico otroci potrebujejo od 10 do 15 % celodnevnih energijskih potreb 
(CEP), za kosilo od 35 do 40 % in za popoldansko malico od 10 do 15 %. 
Če želimo biti zdravi in imeti zdravo življenje, je potrebno privzgojiti zdrave 
prehranjevalne navade, za kar se v Osnovni šoli Tržič že trudijo. Jedilnike oblikujejo na 
osnovi Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno–izobraževalnih ustanovah (2005) in 
Praktikumu jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno–izobraževalnih ustanovah 
(2008) ter ob delnem upoštevanju želja in okusov otrok. Zaradi široke ponudbe živil na 
trgu imajo vzgojno-izobraževalne ustanove zahtevno nalogo, saj je potrebno pred 
začetkom postopka oblikovati natančna merila kakovosti glede posameznih vrst in 
skupin živil, ki jih želijo pridobiti v svojo organizacijo. Dosedanje izkušnje kažejo, da 
so vzgojno-izobraževalni zavodi in osebe, ki skrbijo za javna naročila, velikokrat 
prepuščeni volji in nejevolji svojih izkušenj, ob zapletih pa se pogosto zatečejo po 
pomoč k pravnim strokovnjakom oziroma osebam, ki so vešče postopkov javnih 
naročil. Za pripravo jasnih in strokovnih meril kakovosti hrane, ki bodo sprejemljivi 
tako za dobavitelja kot naročnika, je potrebno poznati prehranske potrebe otrok in nabor 
živilskih izdelkov na trgu (Ministrstvo za zdravje, 2008). V Osnovni šoli Tržič sta za 
javna naročila zadolženi vodja prehrane ter vodja kuhinje.  
Pri izboru živil bodimo pozorni predvsem na to, da naročamo živila, ki vsebujejo manj 
soli, manj maščob (predvsem nasičenih ter transnenasičenih maščob), manj dodanega 
sladkorja ter čim manj aditivov. Živila naj bodo, po možnosti, proizvedena v lokalnem 
okolju. To naj nam bo ključno vodilo pri izboru vsakega izdelka. S tem lahko zelo 
pomembno vplivamo na večjo kakovost prehrane v zavodih ter na zdravje otrok in 
mladostnikov (Ministrstvo za zdravje, 2008). 
Prehrano za vse enote šole pripravljajo v centralni kuhinji, kjer otrokom vsak dan 
pripravljajo sveže obroke. Obroki vsebujejo veliko sveže zelenjave ter sadja. Prednost 
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dajejo polnovrednim žitom in žitnim izdelkom. Uporabljajo najkakovostnejše sveže 
meso, mesne izdelke pa le v količinah, ki ne morejo ogroziti zdravja otrok. Meso 
nadomestijo z ribami, enkrat tedensko pripravijo brezmesno kosilo. Dnevno imajo 
otroci na voljo čaj, ki je minimalno sladkan, občasno vključijo v obroke sadne napitke, 
prednost imajo 100 % sadni sokovi. Pri pripravi jedi uporabljajo rastlinska olja ter 
maslo, domači jabolčni kis, jedi pa začinijo z naravnimi dišavnicami (Osnovna šola 
Tržič).  
Hrano pripravljajo v skladu s sistemom HACCP. Hrano naročajo vsak dan ali drugi dan, 
odvisno od dobaviteljev, ki imajo pri transportu živil določene omejitve. Naročajo živila 
oziroma izdelke ekopridelave (krompir, korenje, paprika, paradižnik, mleko …) in kruh 
ter pekovsko pecivo brez aditivov (črni kruh, polnozrnat kruh, beli…). Večino sadja in 
zelenjave je lokalno pridelana. Zaradi bližine lokalnih pridelovalcev je pot krajša in 
skladiščenja pomembno vplivajo na višjo hranilno vrednost in boljšo kakovost. Kljub 
pestrosti in raznolikosti obrokov smo še vedno zasledili nekatere pomanjkljivosti.  
Skoraj vsak dan imajo otroci za malico ali kosilo jabolko, ki bi ga lahko nadomestili 
tudi s kakšnim drugim sezonskim sadjem in s tem povečali pestrost sadja pri obrokih. 
Četrti dan so otroci imeli za popoldansko malico grisine ali prepečenec, čeprav bi jim 
lahko ponudili kakovostno pekovsko pecivo, ki nima tako trde strukture. Otroci grisine 
zaradi mlečnih zob in izpadanja le-teh težko grizejo in jedo. Enajsti dan so za zajtrk 
imeli sadne mislije, ki bi jih lahko nadomestili z ovsenimi kosmiči. Isti dan so imeli za 
popoldansko malico navihančka, namesto katerih bi lahko postregli z zdravim pecivom, 
pripravljenim iz svežega sadja. Deseti in trinajsti dan so za popoldansko malico imeli 
sadni jogurt, ki bi ga lahko nadomestili z navadnim jogurtom in dodali sveže sadje. 
Petnajsti dan so za kosilo imeli ocvrtega osliča, lahko pa bi ponudili pečenega v olju. 
Poleg so dobili velikonočno presenečenje, in sicer čokoladnega zajčka, ki bi ga lahko 
nadomestili z zdravim pecivom, ki bi bilo iz svežega sadja pripravljeno v kuhinji. Isti 
dan so bili pri malici deležni zajčka z marmelado, kar ni v skladu z uravnoteženo 
prehrano.  
Referenčna vrednost za vnos vitamina D je od leta 2012 pri prehranskem združenju 
DACH, ki ga zaradi geografske lege povzemamo od leta 2004 tudi v Sloveniji, pri vseh 
populacijskih skupinah nad enim letom starosti povišan s 5µg na 20 µg dnevno. Velja v 
primeru, ko organizem zaradi različnih vzrokov vitamina D ne tvori sam. Za dojenčke 
do 12 meseca starosti je referenčna vrednost 10 µg. Če se posameznik v Sloveniji redno 
giblje zunaj bivalnih prostorov, si zagotovi 80-90 % lastne proizvodnje vitamina D, le 
10 -20 % ga pridobi s hrano. Referenčne vrednosti se ne nanašajo na preskrbo bolnikov 
in rekonvalescentov, prav tako ne veljajo za osebe z motnjami prebave in presnove ter 
za osebe, ki so zasvojene (npr. z alkoholom), ali ki redno jemljejo zdravila. Takšne 
osebe potrebujejo individualno prehransko medicinsko svetovanje in spremljanje 
(Nacionalni inštitut za javno zdravje). Svetovna zdravstvena organizacija je marca 2015 
objavila nova priporočila glede vnosa sladkorja v naši prehrani. Stara priporočila so 
Grum A. Prehranska kakovost obrokov 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje-dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
19 
navajala, da vnos energije iz sladkorja lahko predstavlja do 10 %, nova priporočila pa 
dovoljujejo le 5 % celodnevne energije iz sladkorja. Vzdrževanje energijskega 
ravnovesja je ključnega pomena za ohranjanje zdrave telesne mase ter zagotovitev 
optimalnega vnosa hranil. Obstaja vse večja skrb, da vnos prostih sladkorjev – 
predvsem v obliki gaziranih pijač – poveča energijski vnos in hitreje zmanjša vnos živil, 
ki so prehransko ustrezna, kar vodi do neuravnotežene prehrane, dviga telesne mase in 
povečanje tveganja za nenalezljive bolezni. Druga skrb je povezava med sladkorji in 
zobnim kariesom, ki otrokom predstavlja velik problem (WHO, 2015). 
Dnevne energijske potrebe so odvisne od osnovnih fizioloških potreb, zahtevnosti dela, 
ki ga posameznik opravlja, telesne mase, starosti, spola in telesne dejavnosti 
(Ministrstvo za zdravje, 2004). Za razvoj telesne mase je v obdobju rasti potrebno 
upoštevati tudi potrebe po energiji in hranilih. Zdravje odraščajočih otrok je lahko 
ogroženo, če dolgoročno vnašamo s prehrano premalo ali preveč energije oziroma 
hranil (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005a). Hrana z veliko maščob in sladkorja in malo 
sadja, zelenjave ter napitkov ima visoko energijsko gostoto, poveča količino zaužite 
hrane in lahko vsebuje tudi malo esencialnih snovi (hranilno redka hrana). Hrana z 
veliko sadja in zelenjave ter malo kaloričnih napitkov z manj dodanih maščob (največ 3 
g/100 kcal) in sladkorja je energijsko redka in biološko visoko vredna. S tako ponujeno 
hrano hitreje dosežemo hranilno in energijsko ravnotežje v organizmu in vzdržujemo 
normalno telesno maso. Energijsko gosta hrana je manj nasitljiva glede na energijsko 
enoto kot energijska redka hrana, zato je tudi več pojemo in s tem tvegamo povečanje 
telesne mase (Pokorn in sod. 2008). Priporočeni celodnevni energijski vnosi za 
starostno skupino od 6–15 let pri otrocih z normalno telesno maso in višino ter 
prilagojeno zmerno ravnjo telesne dejavnosti pri fantih znašajo 9492 kJ/2260 kcal, pri 
dekletih pa 8232 kJ/1960 kcal. Povprečje obojih znaša 8862 kJ/2110 kcal (Nacionalni 
inštitut za javno zdravje, 2016). V Osnovni šoli Tržič zagotavljajo minimalno 55 % 
celodnevnih energijskih potreb in maksimalno 70 % CEP, kar pomeni, da morajo 
deklice v povprečju v šoli zaužiti najmanj 4528 kJ/1078 kcal, največ pa 5762 kJ/1372 
kcal, dečki najmanj 5221 kJ/1243 kcal, največ pa 6644 kJ/1582 kcal. Povprečje obojih 
znaša najmanj 4874 kJ/1160,5 kcal ter največ 6203 kJ/1477 kcal. Prvi teden je 
energijska vrednost obrokov znašala 5538 kJ. To znaša 62,5 % energijskih potreb, kar je 
ustrezno tako za dečke kot deklice. V drugem tednu je energijska vrednost obrokov 
znašala 5488 kJ, to obsega 62 % energijskih potreb, kar je ustrezno za deklice kot 
dečke. V tretjem tednu je energijska vrednost obrokov znašala 6057 kJ, kar predstavlja 
68 % in je ustrezna tako za dečke kot deklice. 
Celodnevne energijske potrebe za dopoldansko malico veljajo od 10–15 %. Povprečna 
energijska vrednost dopoldanske malice je v prvem in drugem tednu pokrila 17 % in v 
tretjem 20 %. V prvem tednu je bila dopoldanska malica glede na priporočila enkrat 
ustrezna in štirikrat neustrezna. Četrti dan bi lahko zaradi znižanja kaloričnosti obroka  
namesto bele kave dobili čaj, in namesto belega kruha npr. rženi kruh. Peti dan bi lahko 
namesto sadnega sirupa z okusom ponudili npr. malo sladkan sadni čaj in namesto 
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štruklja z orehi npr. jabolčni ali skutni zavitek, ki ga pripravijo v kuhinji. V drugem 
tednu je bila dopoldanska malica glede na priporočila dvakrat ustrezna in trikrat 
neustrezna. Šesti dan bi lahko za znižanje energijskega vnosa namesto jajčnega namaza 
ponudili npr. skutni namaz z zelišči, poleg pa ponudili svežo papriko. Sedmi dan pa 
namesto bele kave malo sladkan čaj. Deseti dan so otroci dobili salamo Poli, namesto da 
bi jim ponudili piščančje prsi v ovoju. V tretjem tednu je bila dopoldanska malica glede 
na priporočila enkrat ustrezna in štirikrat neustrezna. Enajst dan so otroci dobili kremo 
Viki, ki bi jo lahko nadomestili s skutnim namazom z gozdnimi sadeži, ki ga pripravijo 
v kuhinji in s tem znižali energijsko vrednost dopoldanske malice. Dvanajsti dan bi 
lahko namesto sadnega sirupa ponudili nesladkan sadni čaj in namesto suhe salame 
kuhan pršut ali šunko. Štirinajsti dan bi lahko namesto domačega prazničnega kruha 
ponudili koruzni kruh in s tem znižali energijsko vrednost dopoldanske malice. 
Celodnevne energijske potrebe za kosilo znašajo 35–40 %. Povprečna energijska 
vrednost kosil je v prvem tednu pokrila 32 %, v drugem 31 % in v tretjem 35 %. Kosila 
so bila prvi in drugi teden energijsko revna, tretji teden pa ustrezna. V prvem tednu je 
bilo kosilo enkrat ustrezno in štirikrat neustrezno. Polenta je sicer priporočljiva, ampak 
bi jo lahko, da bi zvišali energijski vnos, nadomestili s kruhovimi cmoki. Tudi golaž bi 
lahko vseboval več mesa. V drugem tednu je bilo kosilo glede na priporočila enkrat 
ustrezno in štirikrat neustrezno. Peti in šesti dan sta bila energijsko revna. V tem 
primeru bi lahko povečali količino kuskusa in širokih rezancev ter s tem povečali 
energijski vnos. V tretjem tednu je bilo kosilo trikrat ustrezno in dvakrat neustrezno. 
Zelenjavne juhe so energijsko zelo revne, zato bi jih lahko obogatili z ribano kašo ali s 
testeninami, zakuhanimi v juhi. Vse dni v tednu bi zraven lahko ponudili različno sadje 
ter kruh in s tem povišali energijsko vrednost obrokov. Občasno bi lahko ponudili 
pecivo ter s tem povišali energijsko vrednost obrokov. 
Celodnevne energijske potrebe za popoldansko malico znašajo od 10–15 %. Povprečna 
energijska vrednost popoldanskih malic je pokrila v prvem tednu 13 %, v drugem 14 % 
in v tretjem 13 %. V prvem tednu je bila popoldanska malica glede na priporočila vse 
dni v tednu ustrezna. Drugi in peti dan sta bila energijsko revna. Poleg bi lahko ponudili 
sveže sadje ali zelenjavo in s tem dobili večji energijski vnos. V drugem tednu je bila 
popoldanska malica štirikrat ustrezna in enkrat neustrezna. Deseti dan bi lahko sadni 
jogurt zamenjali z navadnim jogurtom, ali pa pripravili navaden jogurt s svežim sadjem. 
Namesto soka bi lahko ponudili nesladkan čaj. Poleg bi lahko ponudili tudi sveže sadje 
ali zelenjavo. V tretjem tednu je bila popoldanska malica vse dni v tednu ustrezna. 
Enajsti dan bi navihanček nadomestili s polnozrnato štručko, saj te stvari sodijo med 
odsvetovana živila, ki so na jedilnikih vključena redko (dvakrat mesečno) in v zmernih 
količinah. Trinajsti dan bi lahko sadni jogurt zamenjali z navadnim jogurtom, ali pa 
pripravili navaden jogurt s svežim sadjem. Štirinajsti dan so otroci dobili salamo Poli, 
namesto da bi jim ponudili piščančje prsi v ovoju. Namesto soka bi lahko ponudili 
nesladkan čaj. Poleg bi lahko ponudili tudi sveže sadje ali zelenjavo. 
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Hipotezo 1, glede na ustrezno energijsko vrednost obrokov, lahko potrdimo, saj je bil 
energijski vnos prvi (62,5 %) in drugi teden (62 %) dosežen, tretji teden pa ustrezen (68 
%). 
Uravnotežena prehrana je zdrava hrana, kar pomeni, da vsebuje vse hranljive snovi v 
ravno pravšnji meri, da naše telo maksimalno dobro deluje. Nobene sestavine ne sme 
biti preveč ali premalo. Uravnotežena prehrana ne sme vsebovati nobenih škodljivih 
snovi. Živila morajo biti higiensko neoporečna in smejo vsebovati samo toliko 
dodatkov, kot jih dovoljuje zakon o zdravstveni ustreznosti živil in izdelkov ter snovi, ki 
prihajajo v stik z živili. Le hrana z uravnoteženo sestavo telesu posreduje dovolj 
energije ter vse potrebne hranilne in zaščitne snovi. Telesu moramo zagotoviti dovolj 
tekočine, predvsem vode, saj je najmanj predelana. S tem obvarujemo otroke pred 
obolenji in zdravstvenimi težavami (Gabrijelčič–Blenkuš in sod., 2005a).  
Priporočen celodnevni vnos ogljikovih hidratov znaša > 50 %, beljakovin 10–15 %, 
maščob 30–35 % in prehranskih vlaknin > 10 g na 1000 kcal. Za 55 % celodnevnih 
energijskih potreb je potrebno  > 264 g ogljikovih hidratov, 53–79 g beljakovin, 70–82 
g maščob in nad 11,6 g prehranskih vlaknin. Jedilnike moramo načrtovati tako, da se 
priporočeni hranilni in energijski vnosi tedensko izravnajo. Po priporočilih Smernic 
zdravega prehranjevanja (2005) naj bi vrednost ogljikovih hidratov ustrezala vrednosti 
> 50 %, kar pomeni > 264 g za otroke, stare od 7 do 14 let, izračunanih za 55 % 
energijskih potreb. Te vrednosti so bile neustrezne vse tri tedne, saj so bile glede na 
priporočila prenizke. Povprečje prvega tedna je znašalo 179 g, drugega 172 g in tretjega 
180 g. Povprečje vseh treh tednov je znašalo 177 g ogljikovih hidratov. Ogljikovi 
hidrati so velika skupina organskih spojin. Najbolj so poznani po svoji vlogi v 
energijskem metabolizmu. Zaužijemo jih z različnimi živili, lahko pa jih telo tudi samo 
sintetizira, zato jih ne uvrščamo med esencialne snovi. Potrebni so, ker telo oskrbujejo z 
energijo za njegovo pravilno delovanje. Delimo jih na sladkorje, polisaharide in 
oligosaharide. K ogljikovih hidratom spadajo tudi sladkorni alkoholi. Priporočljivo je 
obilno uživanje ogljikovih hidratov, če so to prvenstveno živila, ki vsebujejo škrob in 
prehransko vlaknino, pa tudi esencialne hranljive snovi in sekundarne rastlinske snovi 
(Inštitut za nutricionistiko a). 
Prehranske vlaknine so bile ustrezne vsak teden. Povprečne vrednosti so se gibale 13–
15 g. Povprečje vseh treh tednov je znašalo 14 g vlaknin. To dokazuje, da je vnos sadja 
in zelenjave primeren. Z vlakninami bogata prehrana izboljšuje odvajanje blata pri 
zdravih ljudeh, saj vlakna zagotavljajo velik volumen in mehkejše blato. Preobilno 
uživanje vlaknin lahko povzroči drisko, napenjanje in pomanjkanje nekaterih 
mineralnih snovi. Pri otroku priporočamo do 0,5 g dietnih vlaknin/kg telesne mase na 
dan. Povprečno svetujemo 15 do 20 g  vlaknin/dan, vendar ne več kot 30 g dnevno 
(Širca Čampa, 2008). 
Po novih priporočilih enostavni sladkorji ne smejo presegati 5 % dnevnih energijskih 
potreb. Vsak teden je bila ta vrednost presežena. Na jedilnikih se velikokrat pojavijo 
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sladka živila, kot so bela kava, krof, sadno-žitna rezina, navihanček, marmeladni 
rogljiček, skuta s podloženim sadjem, ki bi jih morali nadomestiti z bolj priporočljivimi. 
Po priporočilih Smernic zdravega prehranjevanja (2005) naj bi vrednost beljakovin 
ustrezala vrednosti med 10–15 %, kar pomeni med 53 g in 79 g za otroke stare 7–14 let, 
izračunanih za 55 % energijskih potreb. Povprečje prvega tedna je znašalo 59,5 g, 
drugega 54 g in tretjega 59 g. vsi trije tedni so bili glede na priporočila ustrezni. 
Povprečje vseh treh tednov je znašalo 58 g beljakovin. Beljakovine so osnovno gradivo, 
iz katerega so sestavljene naše celice in tkiva. Grajene so iz več aminokislin in 
sodelujejo tudi pri rasti, obnavljanju in nadomeščanju različnih telesnih tkiv, kot so 
kosti, mišice, veziva in stene votlih organov. Aminokisline delimo na esencialne 
(nenadomestljive, telo jih ne more proizvajati in jih moramo vnašati s prehrano) in 
neesencialne (nadomestljive, telo jih lahko proizvaja iz drugih beljakovin) (Strokovno 
združenje nutricionistov in dietetikov, 2006a). 
Po priporočilih Smernic zdravega prehranjevanja naj bi vrednost maščob ustrezala 
vrednosti 30–35 %, kar pomeni med 70 in 82 g za otroke stare 7–14 let, izračunanih za 
55 % energijskih potreb. V prvem tednu je znašalo tedensko povprečje maščob 39,5 g, v 
drugem 44 g in v tretjem 53,5 g. Povprečje vseh treh tednov je znašalo 46 g maščob. V 
vseh treh tednih je bil povprečen tedenski vnos maščob premajhen. V obroke bi lahko 
vključili oreščke  (mandlje, lešnike, orehe, indijske oreščke, pistacije …). Namesto 
osliča, bi lahko pripravili lososa, ki je bolj mastnejša riba. Občasno bi lahko na jedilniku 
bil tudi avokado oziroma avokadov ali čičerikin namaz, saj vsebuje dovolj maščob. 
Maščobe se delijo na dve vrsti, in sicer na nasičene in nenasičene maščobe. Razlikujejo 
se po kemični sestavi in po tem, kako vplivajo na telo. Nasičene najdemo v živalskih 
izdelkih (mlečni izdelki, meso). Povečujejo količino holesterola v krvi in s tem tudi 
nevarnost za pojav srčne bolezni. Nenasičene maščobne kisline so večinoma 
rastlinskega izvora (rastlinska olja). Čeprav prevelike količine maščob škodujejo, jih za 
zdravo delovanje organizma potrebujemo v primerno velikih količinah (Strokovno 
združenje nutricionistov in dietetikov, 2006). 
Vrednosti nasičenih maščobnih kislin so v povprečje treh tednov pokrile 13,07 g, kar je 
9 % celodnevne energije, nenasičene in enkrat nenasičene maščobne kisline so v 
povprečju treh tednov pokrile 22,6 g, kar je 15 % celodnevne energije. Pri celokupnem 
vnosu maščob naj bi bile v obsegu 30 % prehranske energije nasičene maščobne kisline 
(< 10 % energije) in nenasičene maščobne kisline (skupno 20 % energije in pretežno 
rastlinskega izvora) v razmerju 1 : 2 (Ministrstvo za zdravje, 2004). Količina holesterola 
v jedilnikih je bila ustrezna, saj je njegova povprečna vrednost prvi teden znašala 109 
mg, drugi teden 176 mg in tretji teden 128 mg. Vnos holesterola s hrano naj ne bi 
bistveno presegal 300 mg/dan (Ministrstvo za zdravje, 2004). 
Ugotovili smo, da je bil vnos vitaminov A, B1, B2, B5, B6, B7, B9, B12, C, D in E 
prenizek. Razlog za to je verjetno majhen vnos zelene listnate zelenjave, špinače, 
korenja, paradižnika, morskih rib ... Z igro zunaj na soncu otroci pridobijo veliko 
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vitamina D, ki je potreben za zdrave kosti in zobe. Vnosi vitaminov B3 in K so bili 
previsoki, vendar ne povzročajo škodljivih učinkov. Otroci so dobili s hrano premalo 
kalcija in joda. Kalcij ima pomembno vlogo pri gradnji kosti in ohranjanju njihove 
trdnosti. Vrednost kalcija bi lahko povišali z dodajanjem mleka in mlečnih izdelkov 
(manj masten sir, mozzarela) ter oreščkov na jedilnike, predvsem mandljev. Premalo je 
bilo tudi ostalih mineralov, in sicer natrija, klora, fosforja, kalija, magnezija ter železa. 
Za pravilno in zdravo delovanje našega organizma so minerali in vitamini potrebni, 
čeprav le v majhnih količinah. Raznolika in pesta prehrana najbolj pripomore k 
zadostnemu vnosu vseh mineralov in vitaminov. Vitamine in minerale vsebujejo 
praktično vsa osnovna, nepredelana živila - zelenjava, sadje, olja, žita, meso in živalski 
produkti. Zavedati se moramo, da so nekateri vitamini občutljivi na zunanje dejavnike 
okolja - svetlobo, kisik ali toploto, pa tudi na mehansko obdelavo (npr. rezanje 
zelenjave na manjše koščke povzroči večje izgube vitaminov). Živila je dobro uživati 
čim manj predelana in prekuhana ter kar se da sveže pripravljena (Inštitut za 
nutricionistiko b). V preglednici 8 in 9 so prikazani priporočeni dnevni vnosi vitaminov 
za otroke stare od 7 do 14 let. V preglednici 10 so prikazani priporočeni dnevni vnosi 
mineralov za otroke stare od 7 do 14 let. 
 
Preglednica  7: Priporočeni dnevni vnosi vitaminov za otroke (7–14 let) (Nacionalni inštitut za 
javno zdravje, 2016) 
VITAMINI Vitamin A  Vitamin D Vitamin E  Vitamin K Vitamin C 
Enota  mg µg mg µg mg 
Starost / spol ž m   ž m   
7-9 0,8 20 9 10 30 80 
10-12 0,9 20 11 13 40 90 
13-14 1,0 1,1 20 12 14 50 100 
 
 
 
 
 
 
 
Grum A. Prehranska kakovost obrokov 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje-dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
24 
Preglednica  8: Priporočeni dnevni vnosi vitaminov za otroke (7–14 let) (Nacionalni inštitut za 
javno zdravje, 2016) 
VITAMINI B1 (tiamin) B2 
(riboflavin) 
  B6 
(pirid
oksin) 
B12 
(kobal
amin) 
B3  
(niacin) 
B5 
(pantoten
ska 
kislina) 
B7 
(biotin) 
B9 
(folna 
kislin
a) 
Enota  mg mg mg µg mg mg µg µg 
Starost / 
spol  
ž m ž m   ž m    
7-9 1,0 1,1 0,7 1,8 12 5 15-20 300 
10-12 1,0 1,2 1,2 1,4 1,0 2,0 13 15 5 20-30 400 
13-14 1,1 1,4 1,3 1,6 1,4 3,0 15 18 6 25-30 400 
 
Preglednica  9: Priporočeni dnevni vnosi mineralov za otroke (7–14 let) (Nacionalni inštitut za 
javno zdravje, 2016) 
MINERALI Natrij 
(Na) 
Klor 
(Cl) 
Kalij 
(K) 
Kalcij 
(Ca) 
Magnezij 
(Mg) 
Fosfor 
(P) 
Železo 
(Fe) 
Jod 
(I) 
Enota / 
starost  
mg mg mg mg mg mg mg µg 
7-9 460 690 1600 900 170 800 10 140 
10-12 510 770 1700 1100 230-250 1250 12-15 180 
13-14 550 830 1900 1200 310 1250 12-15 200 
 
Otroke v šoli moramo spodbujati k dobrim prehranjevalnim navadam ter jim pomagati 
oblikovati pozitiven odnos do hrane in telesne aktivnosti. V Osnovni šoli Tržič se 
trudijo načrtovati uravnotežene in pestre obroke. Glede na rezultate menimo, da so na 
dobri poti, če bodo povišali vrednost zdravih maščob in znižali vnos sladkorja ter 
sladkih živil. Zato lahko hipotezo 2, glede na ustrezno hranilno vrednost obrokov, delno 
potrdimo, saj je bil vnos beljakovin in prehranskih vlaknin ustrezen. Vnos ogljikovih 
hidratov in maščob je bil glede na priporočila prenizek, zato priporočamo, da bi v 
jedilnike vnesli več zdravih maščobnih živil, in sicer rastlinska olja (olivno, sončnično, 
repično, sezamovo, arašidovo, sojino, koruzno in bučno), oreščke (orehi, mandlji, 
arašidi, makadamija, indijski in brazilski oreščki), mastne ribe (tuna, losos, sardina, 
slanik, postrv in skuša), semena (sezam, konopljina, bučna, sončnična, lanena semena in 
chia), druga živila z zdravimi maščobami (avokado, olive, sojino in mandljevo mleko, 
tofu ter masla iz oreščkov, kot so arašidovo, mandljevo, orehovo, makadamijino maslo). 
Priporočamo tudi več ogljikohidratnih živil, in sicer žita in žitne izdelke iz pšenice, pire, 
rž, ječmena, proso, ajdo, oves, koruzo in riž. 
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5.2 Zavržena hrana  
Otroci dopoldansko malico zaužijejo v jedilnici (tretja triada) in v svojih razredih (prva 
in druga triada), saj jedilnica ni dovolj velika za vse učenke in učence. Kosilo vsi 
zaužijejo v jedilnici, popoldansko malico pa v učilnici. Kuharice postrežejo obroke v 
jedilnici in pripravijo obroke za v razredih. Dopoldansko malico učenci sami raznosijo 
po razredih, kjer jim jo učiteljice ter učitelji razdelijo. Za vsak organiziran obrok je 
potrebno zagotoviti ustrezen čas, da otroci ne hitijo pri jedi, in okolje, ki spodbuja 
pozitiven odnos do prehranjevanja (umirjeno, sproščeno in prijetno vzdušje, estetsko 
urejen prostor in postrežba, ustrezen način postrežbe ipd.). V vzgojno-izobraževalnih 
zavodih so vzgojitelji, učitelji in drugo osebje otrokom lahko vzor pri prehranjevanju. 
Obrok naj učitelji ali vzgojitelji skupaj z otroki zaužijejo v razredu ali jedilnici. O 
kulturi lepega vedenja pri mizi otroke poučimo v obliki različnih dejavnosti. 
Priporočljivo je, da se v prostoru, kjer poteka prehranjevanje (jedilnica), namesti 
navodilo o osnovni kulturi lepega vedenja pri mizi. Uživanje hrane bo kulturno le, če 
bodo učenci čutili enoten vzgojni vpliv vsega osebja na šoli. Hrano moramo učencem 
razdeliti čim hitreje, razdeljevanje naj bo higiensko, neoporečno, dobro organizirano in 
naj upošteva kulturo prehranjevanja. Učenci naj bodo pri jedi umirjeni, jedo naj 
spodobno in sede (Simčič in sod., 2010). Ko otroci pojedo, za seboj pospravijo pladnje, 
krožnike, skodelice in pribor. Med opazovanjem otrok pri jedi se je zgodilo, da niso 
želeli zaužiti določene hrane (zelenjave, sadja, polnozrnata živila …). Zelo pozitivna je 
bila reakcija učiteljic in učiteljev, ki so jim razložili, da je takšna hrana dobra za naše 
zdravje in počutje. Bili so delno prepričljivi, saj so vsaj nekatere učence prepričali, da so 
hrano pojedli.   
V času opazovanja smo prišli do ugotovitve, da otroci na splošno uživajo premalo 
zelenjave. Na voljo jo imajo pri dopoldanski malici (paprika, paradižnik, korenje, 
kumarice …) in kosilu (radič, zelena solata, rdeča pesa, kitajsko zelje, korenje, špinača, 
koruza …), zavračajo pa jo pri obeh obrokih. Najraje imajo zeleno solato s koruzo, 
najbolj pa zavračajo radič in kitajsko zelje. Otroci prve triade imajo radi rdečo peso, 
medtem ko je ostali ne marajo. Tudi napitki (čaj, bela kava, kakav, mleko), ki so 
postreženi za dopoldansko malico, niso najbolj priljubljeni. Ne zdi se nam prav, da 
otroci, ki ne želijo piti mlečnih napitkov pri dopoldanski malici, lahko z dovoljenjem 
učiteljice ter učitelja le-tega nadomestijo z navadno vodo. Najboljši naravni vir kalcija 
so mleko in mlečni izdelki. Naše telo kalcij veliko bolje absorbira iz mleka in mlečnih 
izdelkov, kot iz drugih živil, bogatih s kalcijem. Na največjo doseženo trdnost kosti 
neposredno vpliva uživanje kalcija v otroštvu. Zaščitni prehranski dejavniki v mleku so 
tudi fosfor, cink, beljakovine, jod in vitamini skupine B (Hlastan-Ribič in sod., 2008b). 
Za popoldansko malico velikokrat dobijo žitne izdelke (kruh, štručke, žitne ploščice, 
navihančke, rogljičke), sadni jogurt, različne namaze (paštete, kislo smetano) ter čaj ali 
sok. Sadje pogrešamo pri popoldanski malici, saj ima sadje velik pomen v uravnoteženi 
prehrani. Sadje je biološko visoko vredno živilo z nizko energijsko gostoto. Vsebuje 
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veliko vitaminov, antioksidantov, mineralov, prehranske vlaknine in še številne druge 
zaščitne snovi. Krepi in ohranja zdravje, počutje in delovne sposobnosti, imunski sistem 
ter zmanjšuje tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja, različne vrste raka in za 
možgansko kap (Poličnik in Hlastan-Ribič, 2010). Kruha zaužijejo zelo malo ali ga 
odklonijo in popijejo samo sok, čaj ali vodo. Raje pojedo štručko ali rogljiček. Radi 
imajo jogurte in skute s podloženim sadjem. Veliko otrok odnese popoldansko malico s 
seboj, saj so siti. Zanimivo je, da zaužijejo vso ponujeno enolončnico, ki vsebuje veliko 
zelenjave. Poleg tega radi jedo torteline in špagete z bolonjsko omako, pri katerih 
pridejo po dodatno porcijo. Po dodatno porcijo pridejo tudi takrat, ko je jed oziroma 
živilo nezdravo. Kot primer lahko navedemo, ko so bili na jedilniku sojini polpeti, 
čokoladni navihanček, cesarski praženec in rogljiček. Na jedilnikih imajo pestro 
ponudbo zelenjavnih juh, ki jih imajo otroci radi. Opazili smo, da glavno jed jedo 
slabše, ko imajo na jedilniku še juho. Solate (zeljnata, rdeča pesa, radič) in zelenjavne 
omake (bučkina) niso njihova priljubljena jed. Radi imajo krompir, kuskus, riž, polento, 
žgance in testenine. Otrok ima pravico reči ne, kadar česa ne želi pojesti. Pri odklonitvi 
ne gre vedno za izsiljevanje ali razvajenost, kot si odrasli to pogosto napačno 
razlagamo. Izbirčnost ni prava beseda za odklanjanje hrane, dokler ne odkrijemo 
vzrokov. Mogoče je hrana preveč pikantna ali celo pekoča, lahko so otroka  prepozno 
začeli navajati na določeno živilo ali jed, so imeli premalo časa ali potrpljenja. Našteli 
smo le nekatere vzroke, ki lahko privedejo otroka do tega, da začne določeno hrano 
zavračati.  Paziti moramo, da otrok ne postane pretirano samovoljen, ob tem pa mu 
moramo vendarle dovoliti, da si količino in raznolikost hrane izbira sam. Včasih otroci 
po našem mnenju zaužijejo premajhno količino hrane. Če je otrok zdrav, nam ni 
potrebno skrbeti. Vzroki za to so lahko različni, otrok je lahko preutrujen ali žalosten, 
morda pa preprosto ni lačen. Prijazne besede, kot so izvoli, hvala, prosim, ter zgled in 
primerna spodbuda, sveža in nepikantna hrana, najpogosteje pomagajo. Lahko le eden 
od naštetih vzrokov ni izpolnjen in otrok ne bo jedel. To ne pomeni, da smo pri prehrani 
otrok lahko povsem brezskrbni, še posebej zaradi vedno pogostejših bolezenskih motenj 
prehranjevanja (Skrivnosti zdravja, 2011). 
Priprava uravnoteženega obroka zahteva nekaj časa, dobre volje, ustvarjalnosti in veliko 
mero ljubezni. Ko obrok postrežemo otroku, smo užaljeni, če ne pokaže zanimanja za 
hrano oziroma jo zavrača. Zavedati se moramo, da so faze, ko ima otrok manjši apetit, 
nekaj povsem običajnega. Tako kot nihajo faze med volčjo lakoto in potrebami otroka, 
se tudi okus neprestano spreminja (Simčič in sod., 2010). V Osnovni šoli Tržič enkrat 
letno izvedejo anketo, povezano s prehrano v šoli. S tem pridobijo povratne informacije 
o tem, kaj otroci radi jedo in česa ne marajo. 
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V sklopu šolske prehrane zasledujemo predvsem naslednje cilje:  
- vzgajati in izobraževati učence za razvoj navad zdravega življenja in navajanje na 
varovanje zdravja, 
- vplivati na optimalni razvoj učencev z zagotavljanjem kakovostnih obrokov šolske 
prehrane, 
- vzgajati in izobraževati učence o uravnoteženi, varni in varovalni prehrani,             
- vzgajati in izobraževati učence za odgovoren odnos do sebe, svojega zdravja in okolja,  
- vzgajati, izobraževati ter razvijati zavest učencem za odgovorno ravnanje s hrano ter 
- vzgajati, izobraževati ter razvijati zavest učencem o kulturi prehranjevanja (Simčič in 
sod., 2010). 
 
Poudariti moramo, da je celotna slika vprašljiva. V kuhinji so kuharice natančno podale 
normative za živila in jedi, pri deljenju obrokov pa je slika drugačna. Ker večina otrok 
zelenjavo odkloni, osebje v kuhinji zelenjave ne ponuja, kar ni prav. Otrok bi moral 
dobiti toliko, kolikor mu pripada. Po primerjavi obeh skupin smo ugotovili, da prva in 
druga triada poje več kot tretja triada, saj imata prva in druga triada v povprečju 0,1 %  
odpadka na otroka, medtem ko ima tretja triada 0,2 % odpadka na otroka. Razlog za to 
je boljša motiviranost otrok med jedjo in nadzor učiteljic in učiteljev. Otroci večinoma 
ne zaužijejo vsega. Pri nekaterih obrokih pojedo samo eno jed, spet nekatere jedi 
odklonijo, zato je težko določiti, koliko potreb otroci dejansko pokrijejo pri vseh 
obrokih. Hipotezo 3 lahko potrdimo, ker način priprave jedi (kuhanje, pečenje) ter vrsta 
sadja in zelenjave vpliva na všečnost jedi pri otrocih v šoli. Pri takih obrokih je količina 
odpadkov manjša oziroma večja.   
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6 ZAKLJUČEK 
Prehrana v Osnovni šoli Tržič je energijsko ustrezna, saj zajema 55 % celodnevnih 
energijskih potreb. Tudi hranilna vrednost obrokov je v povprečju delno ustrezna, saj je 
bil vnos beljakovin in prehranskih vlaknin ustrezen, vnos maščob in ogljikovih hidratov 
pa je bil glede na priporočila prenizek. Prehrano za vse enote šole pripravljajo v 
centralni kuhinji, torej so vsi obroki sveži. Pogosto naročajo ekološko pridelana živila 
ter imajo na voljo kruh in pekovsko pecivo brez aditivov. V zaključni projektni nalogi 
smo skušali prikazati dejansko stanje s pomočjo spremljanja prehrane v šoli. S pomočjo 
računalniškega programa smo pridobili podatke in izračune. Rezultati lahko ponekod 
odstopajo, saj večino otrok ne zaužije vsega obroka. Veliko otrok popoldansko malico 
odnese s seboj. Pojavlja se vprašanje, če jo doma dejansko zaužijejo. Omenimo lahko 
organizacijo deljenja obrokov ter neusklajenost kuharic. Po našem mnenju bi morala 
biti šola v tem primeru natančnejša. Otroci bi morali biti deležni enake porazdelitve 
obrokov, ne da nekateri otroci določenih jedi ne dobijo, ker naj jih ne bi marali. Zgodi 
se, da nekateri nimajo možnosti poskusiti zelenjave ali kakšnih novih nepoznanih jedi, 
saj jih že vnaprej odklonijo. Ker so otroci v obdobju odraščanja, jim je potrebno 
zagotoviti obroke, ki bodo sestavljeni iz vseh skupin živil in priporočenih kombinacij 
različnih vrst živil. Pomembno vlogo ima organizator prehrane, ki računalniško načrtuje 
obroke skladno s smernicami. Koliko hrane dejansko posamezni otrok zaužije, je 
odvisno od znanja in motiviranosti otrok ter učiteljev in učiteljic, ki otroke spremljajo 
pri kosilu. O zdravem in pravilnem prehranjevanju je potrebno vzgajati tako učiteljice in 
učitelje kot tudi otroke in njihove starše ter kuhinjsko osebje. S tem bo omogočen 
ustrezen energijski in hranilni vnos, ki je potreben za normalen razvoj, rast in delovanje 
organizma.  
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POVZETEK 
Pravilna prehrana je sestavni del zdravega načina življenja, ki je pogoj za ohranjanje in 
krepitev zdravja. Dobro uravnotežena, energijskim in hranilnim potrebam prilagojena 
prehrana je osnovnega pomena za zdrav razvoj šolarja. Zato vanjo vključimo široko ter 
pestro paleto živil iz vseh skupin. Priporočila za uravnoteženo prehrano narekujejo 
zmernost v količini, raznolikost v izboru živil in sestavi jedi. Ustrezna prehrana šolarja 
nasiti in mu omogoča normalen telesni in duševni razvoj.  
 
Namen pričujoče zaključne projektne naloge je ugotoviti, kakšno hrano uživajo otroci v 
Osnovni šoli Tržič, če ta ustreza smernicam zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraževalnih ustanovah in koliko hrane se zavrže pri kosilu. S pregledom slovenske in 
tuje literature smo opredelili pomen zdravega prehranjevanja, posledice neprimernega 
prehranjevanja in psihološki vidik hranjenja otrok. Pri izvedbi praktičnega dela naloge 
smo preučili prehransko kakovost obrokov in z metodo opazovanja in tehtanja 
ugotavljali količino zavržene hrane in pijače. Pri izračunih hranilne in energijske 
vrednosti obrokov smo uporabili računalniška programa OPKP in ŠOLSKI LONEC, s 
katerim smo ocenili vrednost ponujene hrane. Primerjali smo normative jedi, ki jih 
uporabljajo v šoli, s sodobnimi smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraževalnih ustanovah.  
 
Hipotezo 1 smo potrdili, saj smo ugotovili, da je tedensko povprečje energijske 
vrednosti obrokov ustrezno vse tri tedne. Hipotezo 2 smo delno potrdili, glede na 
ustrezno hranilno vrednost obrokov, saj je bil vnos beljakovin in prehranskih vlaknin 
ustrezen, medtem ko je bil vnos ogljikovih hidratov in maščob glede na priporočila 
prenizek. Hipotezo 3 smo potrdili, ker način priprave jedi (kuhanje, pečenje) ter vrsta 
sadja in zelenjave vpliva na všečnost jedi pri otrocih v šoli. Pri takih obrokih je količina 
odpadkov manjša oziroma večja. Z opazovanjem smo ugotovili, da otroci najpogosteje 
zavračajo zelenjavo, najraje pa posežejo po sladkih in nezdravih živilih. Po količini 
zavrženih odpadkov smo prišli do spoznanja, da otroci celotnega obroka ne zaužijejo.  
Potrebno je vzgajati tako učitelje in učiteljice ter otroke kot njihove starše in kuhinjsko 
osebje o zdravem in pravilnem prehranjevanju. S tem bo omogočen ustrezen energijski 
in hranilni vnos, ki je potreben za normalen razvoj in rast ter delovanje organizma. 
Najpomembnejši dejavnik preprečevanja nastajanja odpadkov je dnevno komuniciranje 
kuhinjskega osebja, učiteljev in vzgojiteljev z otroki o pomenu uravnotežene prehrane 
in odgovornem ravnanju s hrano.  
 
 
 
Ključne besede: otroci, prehranjevalne navade, energijska vrednost, hranilna vrednost, 
zavržena hrana  
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SUMMARY 
Proper nutrition is an integral part of a healthy lifestyle, which is prerequisite for 
maintaining and improving health. Well-balanced, the energy and nutrition adjusted 
food is essential for healthy development of the student. Therefore we incorporate a 
wide and varied range of food from all groups. Recommendations for a healthy diet 
dictates moderation in quantity, variety in food selection and composition of meals. 
Adequate nutrition allows students to sustain healthy life, provide energy, promote 
growth and consequently allows normal physical and mental development.  
 
The purpose of this final project work is to determine what kind of food students at 
Primary school Tržič consume the most and  if the selection  complies with the 
guidelines of healthy nutrition in educational institutions and how much food is thrown 
away after lunch. With a review of Slovenian and foreign literature, we have identified 
the importance of healthy eating, the consequences of inadequate nutrition and 
psychological aspect of feeding children. In our practical work we examined the 
nutritional quality of meals and with the method of observation and weighing we 
determined quantity of discarded food and drink. The computer programs OPKP and 
ŠOLSKI LONEC helped us to calculate the nutrients and the energy value of the 
servings. We compared the data with current trends of healthy nutrition in educational 
institutions. 
  
Hypothesis 1 has been confirmed, as we have found out that the average weekly energy 
value of meals has been adequate all three weeks. Hypothesis 2 has been partially 
confirmed, according to the adequate nutritional value of meals, since the intake of 
protein and dietary fibre has been appropriate, while the intake of carbohydrate and fat 
adequate according to relevant recommendation has been too low. Hypothesis 3 has 
been confirmed because the cooking method (boiling, baking), different kinds of fruits 
and vegetables effect the likeability of meals for children at school. That is the reason 
why the quantity of wasted food varies (more or less). By observation, we have found 
out that children most often reject vegetables but prefer to reach for sugary and 
unhealthy food.We have also found out that the meal is not consumed in whole, as we 
compare it by the observed quantity of wasted food. 
 
It is necessary to educate everyone - teachers, children and their parents, the kitchen 
staff - about healthy and proper nutrition. This will enable proper energy and nutrient 
intake, which is necessary for normal growth and development and functioning of the 
organism. The most important factor in the prevention of waste is daily communication 
with kitchen staff, teachers and educators with the children about the importance of 
healthy nutrition and responsible attitude towards food. 
  
 
 
Keywords: children, eating habits, energy value, nutritional value, food waste, leftovers 
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PRILOGE 
PRILOGA 1: KOLIČINA HRANIL IN ENERGIJSKA VREDNOST 
JEDILNIKOV  
Jedilnik - 1. dan Kcal kJ OH (g) B (g) M (g) 
Piščančja pašteta, polbeli kruh, čaj, jabolko 356 1496 59 11 8 
Goveja juha z vlivanci, špageti, bolonjska omaka, zeljna 
solata s fižolom, voda 
604 2541 81 31 17 
Sirova štručka, zeliščni čaj 313 1314 46 15 7 
Skupaj  1273 5351 186 57 32 
 
Jedilnik - 2. dan Kcal kJ OH (g) B (g) M (g) 
Topljeni sir za mazanje, polnozrnati kruh, 
suho sadje, čaj 
303 1273 45 12 8 
Korenčkova juha, pečene piščančje kračke, riži-biži, zelena 
solata  s čičeriko, voda 
789 3314 83 43 31 
Rženi kruh, ego jogurt 229 962 38 11 3 
Skupaj 1321 5549 166 66 42 
 
Jedilnik - 3. dan Kcal kJ OH (g) B (g) M (g) 
Mlečni zdrob, kakav za posip,  mandarina 364 1529 59 13 8 
Grahova juha s kroglicami, sojini polpeti, pire krompir, 
omaka iz bučk, voda 
721 3028 102 47 13 
Rogljič, čaj z limono 343 1441 39 6 18 
Skupaj 1428 5998 200 66 39 
 
Jedilnik - 4. dan Kcal kJ OH (g) B (g) M (g) 
Maslo, marmelada, beli kruh, bela kava  402 1688 70 13 7 
Golaž, polenta, rdeči radič s koruzo, žitno-sadna rezina 624 2621 79 25 23 
Grisini, skuta s podloženim sadjem  297 1247 46 11 7 
Skupaj 1323 5556 195 49 37 
 
Jedilnik - 5. dan Kcal kJ OH (g) B (g) M (g) 
Štrukelj z orehi, sadni sirup z okusom 398 1672 44 10 20 
Bržole, koruzni žganci, jogurt ali kislo mleko 645 2709 61 40 26 
Pašteta baby, polbeli kruh, čaj 204 857 40 8 1 
Skupaj 1247 5238 145 58 47 
 
Jedilnik - 6. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Črni kruh, jajčni namaz, čaj z limono 404 1697 49 26 11 
Cvetačna juha, goveji zrezki po cigansko, kuskus, zelena 
solata s paradižnikom, voda 
485 2037 49 32 17 
Kisla smetana, polbeli kruh, čaj 256 1075 40 9 6 
Skupaj 1145 4809 138 67 34 
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Jedilnik - 7. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Ajdov polžek, bela kava, jabolko 398 1672 76 14 3 
Bistra juha z zakuho, svinjska pečenka, široki rezanci, 
rdeča pesa v solati, voda 
585 2457 61 42 19 
Polnozrnata bombeta s semeni, sok 285 1197 40 10 9 
Skupaj 1268 5326 177 66 31 
 
Jedilnik - 8. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Čokolino, mleko, jabolko 340 1428 56 10 8 
Goveja juha z vlivanci, čevapčiči, džuveč riž, zelena 
solata s paradižnikom, voda 
756,5 3177 55 38,5 42 
Sadno-žitna rezina, sok 257 1079 44 3 8 
Skupaj 1353,5 5684 155 51,5 58 
 
Jedilnik - 9. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Tunin namaz, domači polnozrnati kruh, čaj 377 1583 53 14 12 
Zelenjavna enolončnica, carski praženec, kompot, kruh 788 3310 109,5 19 30 
Kajzerica, sok 291 1222 58 7 3 
Skupaj 1456 6115 220,5 40 45 
 
Jedilnik - 10. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Piščančja salama, sir, žemlja, čaj, solata 301 1264 58 9 3 
Pečenica, kislo zelje, slan krompir, rolada, voda 670 2814 52 28 39 
Sadni jogurt, prepečenec 342 1436 57 10 8 
Skupaj 1313 5514 167 47 50 
 
Jedilnik - 11. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Krema Viki, polbeli kruh, jabolko, čaj 455 1911 78 11 10 
Bistra juha s kroglicami, mesni tortelini z omako, zeljnata 
solata s fižolom, jabolko 
783 3289 103 29 28 
Skutni rogljiček, sadni sirup z okusom 294 1235 38 6 13 
Skupaj 1532 6435 219 46 51 
 
Jedilnik - 12. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Suha salama, kisle kumarice, domači kruh, sadni sirup z 
okusom 
466 1957 63 14 17 
Porova  juha, piščančji zrezki omaki, 
pire krompir, zelena solata s koruzo, sok 
617 2591 63 44 20 
Sirova štručka, čaj 317 1331 47 15 7 
Skupaj 1400 5879 173 73 44 
 
Jedilnik - 13. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Koruzni kosmiči, mleko, pomaranča 337 1415 45 13 11 
Pasulj s klobaso, sadna kupa s smetano, črni kruh, voda 891 3742 61 46 54 
Polnozrnati kruh, sadni jogurt  251 1054 43 8 5 
Skupaj 1479 6211 149 67 70 
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Jedilnik - 14. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Kisla smetana, domači kruh, suho sadje, čaj 480 2016 77 14 12 
Špinačna juha, gradiščanski narastek, zelena solata s 
čičeriko, voda 
599 2516 63 33 23,5 
Sadno-žitna rezina, sok 284 1193 50 3 7,5 
Skupaj 1363 5725 190 50 43 
 
Jedilnik - 15. dan Kcal Kj OH (g) B (g) M (g) 
Zajček z marmelado, bela kava  339 1424 39 8 17 
Korenčkova juha, ocvrt oslič, zeljnata solata s 
krompirjem, velikonočno presenečenje  
824 3461 82 42 36 
Piščančja salama, ovseni kruh, sok 275 1155 49 8 5 
Skupaj 1438 6040 170 58 58 
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PRILOGA 2: JEDILNIKI (1, 2, 3 TEDEN) 
7.–11. MAREC 2016 
 DOPOLDANSKA 
MALICA 
KOSILO POPOLDANSKA MALICA  
(v OPB) 
 
 
PONEDELJEK 
Piščančja pašteta, 
polbeli kruh (1, 6), 
čaj, 
jabolko. 
Goveja juha z vlivanci (1, 
3), 
špageti bolonez (1, 7), 
zeljnata solata s fižolom, 
voda. 
Sirova štručka (1, 7), 
čaj. 
 
 
TOREK 
Topljeni sir za 
mazanje (7), 
polnozrnati kruh (1), 
suho sadje,  
čaj. 
Korenčkova juha (1, 3), 
pečene piščančje kračke (1, 
3), 
riži-biži, 
zelena solata z čičeriko, 
voda. 
Rženi kruh (1), jogurt Ego 
jogurt (7). 
 
 
SREDA 
(BM) 
Mlečni zdrob (1, 7), 
kakav za posip,  
mandarina. 
Grahova juha s kroglicami 
(1, 7), 
sojini polpeti (1, 3), 
pire krompir (7), 
omaka iz bučk (1,7), 
voda. 
Rogljič (1, 3, 7),  
čaj z limono. 
 
 
 
ČETRTEK 
 
Shema sadja 
 
Maslo (7), 
marmelada,  
beli kruh (1), 
bela kava (1, 6, 7). 
Golaž (1), 
polenta, 
rdeči radič s koruzo, 
žitno-sadna rezina (1, 7). 
Grisini (1), 
skuta s podloženim sadjem (7). 
 
 
PETEK 
Štrukelj z orehi (1, 3, 
8), 
sadni sirup z 
okusom. 
Bržole (1, 7), 
koruzni žganci (1), 
jogurt ali kislo mleko (7). 
Pašteta Baby, 
polbeli kruh (1), 
čaj. 
ALERGENE SNOVI 
1. ŽITA, KI VSEBUJEJO GLUTEN (PŠENICA, RŽ, JEČMEN, OVES, PIRA, KAMUT ALI NJIHOVE 
KRIŽANE VRSTE), IN PROIZVODI IZ NJIH 
2. RAKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
3. JAJCA IN PROIZVODI IZ NJIH 
4. RIBE IN PROIZVODI IZ RIB 
5. ARAŠIDI IN PROIZVODI IZ NJIH 
6. ZRNJE SOJE IN PROIZVODI IZ NJIH 
7. MLEKO, MLEČNI IZDELKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
8. OREŠKI (MANDLJI, LEŠNIKI, INDIJSKI OREŠKI, AMERIŠKI OREHI, BRAZILSKI OREŠKI, 
PISTACIJA, MAKADAMIJA) IN PROIZVODI IZ NJIH 
9. LISTNA ZELENA IN PROIZVODI IZ NJE 
10. GORČIČNO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
11. SEZAMOVO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
12. ŽVEPLOV DIOKSID IN SULFITI V KONCENTRACIJI VEČ KOT 10 mg/kg. 
13. VOLČJI BOB IN PROIZVODI IZ NJEGA 
14. MEHKUŽCI IN PROIZVODI IZ NJIH 
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14.–18. MAREC 2016 
 DOPOLDANSKA 
MALICA 
KOSILO POPOLDANSKA MALICA  
(v OPB) 
 
 
PONEDELJEK 
Črni kruh (1), 
jajčni namaz (3,7), 
čaj z limono. 
 
Cvetačna juha, 
goveji zrezki po cigansko 
(1, 7), 
kuskus (1), 
zelena solata s 
paradižnikom, 
voda. 
Kisla smetana (7), 
polbeli kruh (1), 
čaj. 
 
TOREK 
Ajdov polžek, 
bela kava (1, 6, 7), 
jabolko. 
Bistra juha z zakuho, (1,3) 
svinjska pečenka, 
široki rezanci (1,3), 
rdeča pesa v solati, 
voda. 
Polnozrnata bombeta s semeni 
(1), 
sok. 
 
 
SREDA 
Čokolino (1, 6, 8), 
mleko (7), 
jabolko. 
 
Goveja juha z vlivanci (1, 
3), 
čevapčiči, 
džuveč riž, 
zelena solata s 
paradižnikom, 
voda. 
Sadno-žitna rezina (1, 7), 
sok. 
ČETRTEK 
(BM) 
 
Shema sadja 
 
Tunin namaz (3,7), 
domači polnozrnati 
kruh (1), 
čaj. 
Zelenjavna enoločnica (1), 
carski praženec (1, 3, 7), 
kompot, 
kruh (1). 
Kajzerica (1), 
sok. 
 
 
PETEK 
Piščančja salama,  
sir (7),  
žemlja (1), 
čaj, 
solata. 
Pečenica, 
kislo zelje, 
slan krompir (7), 
rulada (1,3,7,8), 
voda. 
 
Sadni jogurt  (7), 
prepečenec (1). 
ALERGENE SNOVI 
1. ŽITA, KI VSEBUJEJO GLUTEN (PŠENICA, RŽ, JEČMEN, OVES, PIRA, KAMUT ALI 
NJIHOVE KRIŽANE VRSTE), IN PROIZVODI IZ NJIH 
2. RAKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
3. JAJCA IN PROIZVODI IZ NJIH 
4. RIBE IN PROIZVODI IZ RIB 
5. ARAŠIDI IN PROIZVODI IZ NJIH 
6. ZRNJE SOJE IN PROIZVODI IZ NJIH 
7. MLEKO, MLEČNI IZDELKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
8. OREŠKI (MANDLJI, LEŠNIKI, INDIJSKI OREŠKI, AMERIŠKI OREHI, BRAZILSKI OREŠKI, 
PISTACIJA, MAKADAMIJA) IN PROIZVODI IZ NJIH 
9. LISTNA ZELENA IN PROIZVODI IZ NJE 
10. GORČIČNO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
11. SEZAMOVO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
12. ŽVEPLOV DIOKSID IN SULFITI V KONCENTRACIJI VEČ KOT 10 mk/kg. 
13. VOLČJI BOB IN PROIZVODI IZ NJEGA 
14. MEHKUŽCI IN PROIZVODI IZ NJIH 
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21. – 25. MAREC 2016 
 DOPOLDANSKA 
MALICA 
KOSILO POPOLDANSKA MALICA  
(v OPB) 
PONEDELJEK Krema Viki (7, 8), 
polbeli kruh (1, 6), 
jabolko, 
čaj. 
Bistra juha s kroglicami (1, 3 
7), 
mesni tortelini z omako (1, 3, 
7), 
zeljnata solata s fižolom, 
jabolko. 
Skutni rogljiček (1,7, 8), 
sadni sirup z okusom. 
 
TOREK 
Suha salama, 
kisle kumarice, 
domači kruh  (1), 
sadni sirup z 
okusom. 
Porova  juha (1), 
piščančji zrezki omaki (1, 7), 
pire krompir (1,7), 
zelena solata s koruzo, 
sok. 
Sirova štručka (1, 7), 
čaj. 
 
 
SREDA 
 
Koruzni kosmiči,  
mleko (7), 
pomaranča.  
Pasulj s klobaso (1),                     
sadna kupa s smetano (7),    
črni kruh (1),                         
voda. 
Polnozrnati kruh (1), 
sadni jogurt (7). 
 
 
ČETRTEK 
 
Shema sadja 
 
Kisla smetana (7), 
domači kruh (1), 
suho sadje,  
čaj. 
 
Špinačna juha (7), 
gradiščanski narastek (1, 3, 7), 
zelena solata s čičeriko, 
voda. 
Sadno-žitna rezina (1, 7), 
sok. 
 
PETEK 
(BM) 
Zajček z marmelado 
(1, 3, 7), 
bela kava (1, 6, 7). 
Korenčkova juha (1), 
ocvrt oslič  (1,3, 4), 
zeljnata solata  s krompirjem, 
velikonočno presenečenje (7, 
8). 
Piščančja salama, 
ovseni kruh (1), 
sok. 
 
ALERGENE SNOVI 
1. ŽITA, KI VSEBUJEJO GLUTEN (PŠENICA, RŽ, JEČMEN, OVES, PIRA, KAMUT ALI 
NJIHOVE KRIŽANE VRSTE), IN PROIZVODI IZ NJIH 
2. RAKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
3. JAJCA IN PROIZVODI IZ NJIH 
4. RIBE IN PROIZVODI IZ RIB 
5. ARAŠIDI IN PROIZVODI IZ NJIH 
6. ZRNJE SOJE IN PROIZVODI IZ NJIH 
7. MLEKO, MLEČNI IZDELKI IN PROIZVODI IZ NJIH 
8. OREŠKI (MANDLJI, LEŠNIKI, INDIJSKI OREŠKI, AMERIŠKI OREHI, BRAZILSKI OREŠKI, 
PISTACIJA, MAKADAMIJA) IN PROIZVODI IZ NJIH 
9. LISTNA ZELENA IN PROIZVODI IZ NJE 
10. GORČIČNO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
11. SEZAMOVO SEME IN PROIZVODI IZ NJEGA 
12. ŽVEPLOV DIOKSID IN SULFITI V KONCENTRACIJI VEČ KOT 10 mk/kg. 
13. VOLČJI BOB IN PROIZVODI IZ NJEGA 
14. MEHKUŽCI IN PROIZVODI IZ NJIH 
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